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O presente documento, Relatório Final de Estágio Pedagógico, encontra-se inserido 
no âmbito das unidades curriculares de Estágio Pedagógico, contemplado no Plano 
de Estudos do 3º e 4º semestres do curso de Mestrado em Ensino da Educação 
Física dos Ensinos Básico e Secundário pela Faculdade de Ciências do Desporto e 
Educação Física da Universidade de Coimbra, sustentado pelo processo de prática 
profissional na Escola Básica Infante D. Pedro - Buarcos no presente ano letivo 
(2013/2014), estabelece o produto final de uma longa, mas produtiva caminhada em 
mais uma etapa no meu percurso académico e profissional. O presente relatório 
assume-se então como um requisito para a conclusão do Estágio Pedagógico e, 
consequentemente, uma meta da nossa formação, que nos permitirá terminar o 
segundo ciclo de estudos, obtendo o grau de Mestre em Ensino da Educação Física 
nos Ensinos Básico e Secundário. Este documento está estruturado em três partes, 
explanando a contextualização da prática desenvolvida, efetuando uma análise 
reflexiva sobre a prática pedagógica e um aprofundamento de um tema/problema 
enquadrado nos domínios de intervenção da Educação Física escolar, neste caso 
acerca da “Prevalência da Obesidade na Adolescência”. Através da contextualização 
da prática desenvolvida foi possível caraterizar o meio onde iria desenvolver a minha 
intervenção, além de me permitir expor as minhas expectativas iniciais relativamente 
ao Estágio Pedagógico, auxiliando-me na concretização do planeamento de todo o 
processo. A análise reflexiva acerca da prática pedagógica possibilitou a realização 
de um balanço acerca de todo o processo. O aprofundamento do tema problema 
permitiu efetuar um trabalho específico com a turma, com vista a combater este 
problema desta turma e da sociedade em geral, nos dias que correm. Deste modo, 
considero que as exigências desta Unidade Curricular, Estágio Pedagógico, 
contribuíram para a minha formação pessoal, profissional, ética e social, permitindo 
o recurso ao conhecimento científico no desenvolvimento do ensino e da 
aprendizagem. 
 







The present document, Pedagogical Internship Final report, is inserted into the 
framework of pedagogic training course units, included in the curriculum of the 3rd 
and 4th semester of the master course in physical education teaching of basic and 
secondary education from the Faculty of Sport Sciences and physical education of 
the University of Coimbra, sustained by the process of professional practice in Basic 
School Infante D. Pedro - Buarcos in this school year (2013/2014) establishes the 
final product of an extensive, but fertile walk in another stage in my academic and 
professional path. This report is assumed so as a requirement for the completion of 
the Educational Stage and, consequently, a goal of our training, which will allow us to 
finish the second study cycle, obtaining a Masters degree in teaching of physical 
education in Basic and secondary education. This document is structured in three 
parts, scientific paper expounding the contextualization of the practice developed, 
effecting a reflective analysis on pedagogical practice and a deepening of a 
topic/problem framed in fields of intervention of the school physical education, in this 
case about the "prevalence of obesity in adolescence". Through the context of 
practice developed could feature the medium would develop my speech, in addition 
to allowing me to expose my initial expectations with regard to the Educational Stage, 
assisting me in implementing the entire planning process. Reflective analysis about 
the pedagogical practice enabled the achievement of a balance about the whole 
process. Deepening the theme problem allowed to perform a specific job with the 
class, in order to combat this problem in this class and society in general these days. 
Thus, I consider that the requirements of this course unit, Pedagogical Training, 
contributed to my personal, professional training, and social ethics, allowing the use 
of scientific knowledge in the development of teaching and learning. 
 
Key-words: Teacher. Students. Obesity. Teaching-Learning process. Assessment. 
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O presente documento surge no âmbito do Relatório Final de Estágio 
como elemento de avaliação da Unidade Curricular de Estágio Pedagógico, 
inserida no plano de estudos do 2.º ano, 3.º e 4.º semestres, do Curso de 
Mestrado em Ensino de Educação Física nos Ensinos Básico e Secundário 
pela Faculdade de Ciências do Desporto e Educação Física da Universidade 
de Coimbra. No âmbito da Unidade Curricular, que decorreu na Escola Básica 
Infante D. Pedro de Buarcos, no presente ano letivo (2013/2014), surge este 
trabalho escrito.  
Segundo Ana Maria Freire (2001), o estágio permite uma aproximação 
ao futuro campo de atuação profissional e “promove a aquisição de um saber, 
de um saber fazer e de um saber julgar as consequências das ações didáticas 
e pedagógicas desenvolvidas no quotidiano profissional” (FREIRE, 2001, p. 2). 
Neste contexto, surge uma vez mais a oportunidade de colocar em prática 
todos os conhecimentos teóricos e práticos, por mim adquiridos, ao longo dos 
anos de Licenciatura (Curso de Professores do Ensino Básico variante de 
Educação Física realizado na Escola Superior de Educação de Leiria) e do 
1ºano de Mestrado à realidade do contexto escolar que é bastante mais 
complexa que o contexto que nos é apresentado durante as disciplinas teórico - 
práticas, facto que já havia assimilado após ter lecionado em dois anos letivos 
anteriores a este, ano 2009/2010 na escola E/B 2º e 3º ciclo e secundário 
Manuel Ribeiro Ferreira em Alvaiázere e em 2011/2012 na escola E/B 2º e 3º 
ciclo Marquês de Pombal em Pombal, como professor contratado. Este 
processo de estágio constituiu-se então num enorme desafio às competências 
e capacidades fazendo o “transfer” de uma realidade de mera aprendizagem na 
sala de aula para uma realidade concreta do dia-a-dia. Neste contexto, para 
este estágio e tendo alguma experiência em termos de prática optei por um 
estilo de prática de ensino diferente e de experimentação, de busca de novos 
métodos e tarefas para o processo ensino – aprendizagem junto dos alunos. 
O presente Relatório procura evidenciar as aprendizagens 
desenvolvidas ao longo do percurso pedagógico. O documento está 




análise reflexiva sobre a prática pedagógica e o aprofundamento do tema 
problema sobre o Estágio.  
 
 
CAPITULO I – CONTEXTUALIZAÇÃO DA PRÁTICA DESENVOLVIDA  
 
“Tornar-se professor constitui um processo complexo, dinâmico e 
evolutivo que compreende um conjunto variado de aprendizagens e de 
experiências ao longo de diferentes etapas formativas. Não se trata de um ato 
mecânico de aplicação de destrezas e habilidades pedagógicas, mas envolve 
um processo de transformação e (re) construção permanente de estruturas 
complexas, resultante de um leque diversificado de variáveis.” (Pacheco & 
Flores, 1999) Tal como os autores referem, tornar-se professor é um processo 
passível de alterações, dinâmico e complexo, assim este primeiro capítulo terá 
como base o Plano de Formação Individual, elaborado no início do ano letivo, 
onde reiterei as expetativas iniciais, as fragilidades iniciais de desempenho e os 
objetivos de aperfeiçoamento a que me propus, de forma a ter uma maior 
consciencialização do trabalho desenvolvido até ao término deste processo. 
 
 
1. EXPECTATIVAS INICIAIS EM RELAÇÃO AO ESTÁGIO PEDAGÓGICO  
 
Aquando o início do Estágio Pedagógico, e tal qual referi no PFI, muitas 
eram as expetativas orientadas com o objetivo específico de aprofundar e 
melhorar a minha ação enquanto docente ao nível do ensino da Educação 
Física. 
Primando este período de estágio em aprofundar competências nos 
diversos domínios, aplicando os conhecimentos científicos adquiridos, de uma 
forma responsável e dinâmica, tendo de os colocar em prática no contexto real 
da turma atribuída. Assim, pretendi adicionar à minha experiência anterior, as 
aprendizagens adquiridas no Mestrado em Ensino da Educação Física dos 
Ensinos Básico e Secundário, para deste modo dar seguimento ao meu 
processo de formação e aumentar os níveis de eficácia no desenvolvimento 




Sendo este processo de estágio um projeto dinâmico foi possível 
enriquecer a minha formação sempre com novos desafios, neste período de 
tempo, tais como a elaboração do Plano de Formação Individual, onde 
diagnostiquei as minhas dificuldades e onde exprimi metas e estratégias para 
as ultrapassar. Outra etapa deste período de formação coincidiu com as 
constantes reflexões diárias junto ora do professor coorientador Joaquim 
Parracho, também com o professor orientador Luís Rama e com os colegas de 
estágio, partilhando informações, conhecimentos e sentimentos, além da 
participação em ações de formação na área da docência, aspetos que 
possibilitaram colmatar as minhas fragilidades e permitiram a evolução neste 
processo de formação e desenvolvimento profissional que é o Estágio 
Pedagógico. 
Apesar da consciência inicial das dificuldades que iria enfrentar, devido 
às tarefas e atividades a realizar no Estágio Pedagógico, bem como pelo meu 
contato diário com a docência nas mais diversas áreas a nível profissional, este 
era sem dúvida um enorme desafio. 
Deste modo, as minhas expetativas iniciais em relação a este processo 
de Estágio Pedagógico, basearam-se essencialmente no desempenhar de uma 
forma responsável e profissional as funções de professor no seu todo, 
buscando a mestria necessária a todos os aspetos inerentes ao processo 




2. FRAGILIDADES INICIAIS DE DESEMPENHO 
 
Segundo Souza e Bonela (2007), é necessário que o estagiário aprenda 
a observar e a identificar os problemas, estar em constante aprendizagem e em 
busca de informações, questionar as suas descobertas, além de procurar trocar 
informações com professores mais experientes. 
O período de Estágio Pedagógico tem como função principal ser o elo de 
ligação entre as noções adquiridas anteriormente, quer em termos teóricos 
quer em termos práticos. Em termos pessoais, este período de estágio foi o 




professor de Educação Física, experimentação essa que já havia vivido 
aquando a realização da minha Prática Pedagógica durante a minha 
licenciatura em Professor de Ensino Básico, variante de Educação Física, bem 
como em termos de profissão tendo exercido durante dois anos como professor 
contratado. Assim o presente Estágio possibilitou-me a experimentação do 
exercício da profissão de professor no 3º Ciclo do Ensino Básico, ciclo de 
escolaridade que nunca havia experimentado antes, tendo apenas, aquando de 
um dos períodos enquanto professor contratado, exercido junto de alunos 
destas idades o cargo de professor de Desporto Escolar da modalidade de 
Ténis. 
Como referido anteriormente, o contacto com alunos destas idades 
apenas o experimentei em situação de professor/treinador de desporto escolar, 
bem como enquanto monitor em campos de férias, por este motivo, apesar de 
considerar positivo os sete anos de experiência após a realização da anterior 
prática pedagógica, considero a falta de experiência em termos pedagógicos 
com alunos de faixas etárias mais velhas durante a minha experiência 
profissional, o ponto principal de maior dificuldade perante este estágio. O facto 
de nestas idades os alunos já serem mais “maduros” e possuírem padrões de 
caráter mais vincados em si, fazem com que ou gostem ou não de algo, assim 
considero que nesta faixa etária os alunos serão mais suscitáveis de criar 
dificuldades ao professor, pois ora por não terem hábitos de prática de 
atividade física, ou por serem mais relutantes em algumas modalidades, isto é, 
junto de alunos mais novos é mais fácil faze-los cumprir regras e fazer com que 
pratiquem, junto de alunos mais velhos com comportamentos e feitios definidos 
será algo mais difícil, assim menciono este aspeto como uma das principais 
fragilidades iniciais.  
Um ponto onde fui chamado a atenção para procurar melhorar residia 
em tentar fechar mais ciclos de feedbak’s, uma vez que mostra aos alunos que 
estamos constantemente interessados no seu desempenho, bem como os 
mantem mais atentos durante a prática. Este procedimento leva 
consequentemente ao desenvolvimento do nível de desempenho do aluno e da 






3. OBJETIVOS DE APERFEIÇOAMENTO 
 
Com base nas expetativas e fragilidades iniciais, identificadas no Plano 
de Formação Individual, irei focar-me no alcance dos objetivos de 
aperfeiçoamento relativamente ao planeamento e à intervenção pedagógica, 




- Realizar pesquisa na diversa bibliografia existente ao nível do 
planeamento e intervenção pedagógica. 
- Dialogar com o professor orientador no sentido de obter um maior 
conhecimento das suas opiniões e colocar questões e dúvidas que me 
ocorram, esclarecendo-as no imediato, principalmente no que toca ao tempo 
despendido entre o ajuste de conteúdos e o tempo para os mesmos nas aulas. 
Com esta partilha de conhecimentos e experiências considero onde me foi 
possível evoluir mais rapidamente, tornando este processo mais facilitado; 
- Efetuar observações das aulas dos meus colegas do Núcleo de 
Estágio, e consequentemente, junto do professor coorientador, realizar as 
reflexões semanais, estas reuniões bem como as partilhas de informações 
entre todos e pesquisas em documentos e/ou vídeos fizeram com que tivesse 
aumentado os conhecimentos ao nível da diversidade de tarefas, jogos 
existentes e das possíveis formas de intervenção num determinado contexto; 
- Durante as reflexões efetuadas entre o núcleo de estágio, juntamente 
do professor coorientador e, aquando a sua presença, do professor orientador, 
retirar informações, refletindo e analisando as mesmas uma vez que são 
sempre bastante enriquecedoras ao nível da deteção de possíveis aspetos a 
melhorar; 
- Registar constantemente as prestações dos alunos, de modo a 
acompanhar a evolução dos mesmos ao longo das aulas, conseguindo assim 







3.2. INTERVENÇÃO PEDAGÓGICA 
 
- Ao nível da disciplina, considero ter evoluído bastante conseguindo 
controlar rigorosamente o comportamento da turma, utilizando diversificadas 
estratégias de modo a evitar a ocorrência de comportamentos desviantes e/ou 
inapropriados, tendo privilegiado fortalecer o meu relacionamento junto dos 
discentes; 
- Procurar fechar um número maior de ciclos de feedbacks, de modo a 
controlar a evolução do aluno e a sua compreensão da mensagem;  
- Durante os momentos de transição entre tarefas e em que existe 
arrumação dos materiais, recorrendo a estratégias mais específicas; 
- Criar um maior dinamismo na aula e sentir os alunos mais motivados 
para a prática, tendo em conta que na turma há vários alunos que 
menosprezam a disciplina, tendo dificuldades em assimilar os benefícios da 
mesma para a sua saúde; 
- Promover o gosto pela prática de atividade física, criando rotinas nos 
alunos e dirigindo-a de acordo com as suas apetências, expetativas e 
preferências, orientando aqueles que não têm gosto pela atividade física e 
definindo objetivos exequíveis para todos, de modo a que os alunos atinjam os 
níveis pretendidos; 
- Promover a participação dos alunos no processo avaliativo, desde a 
realização da autoavaliação à heteroavaliação, promovendo a reflexão acerca 
do seu desempenho individual e do seu colega; 
- Diferenciar as tarefas com base no nível de desempenho dos alunos 
durante as aulas e nos momentos avaliativos, criando grupos de nível distintos, 
com o intuito de proporcionar o sucesso aos alunos de modo a que não se 
sintam postos de parte; 




4. PROJETO FORMATIVO 
 
Com o intuito de crescer na minha formação profissional enquanto 




minhas práticas, tentando chegar rapidamente ao expetável à minha pessoa, 
uma vez que considero ter mais responsabilidades que os demais elementos 
do meu grupo não possuíam, pois sendo o único elemento deste que tinha 
alguma experiência a nível da docência. Assim baseei as minhas práticas no 
aprendido ao longo dos primeiros semestres do mestrado, na investigação 
pessoal e na utilização de elementos que já trazia comigo da minha experiência 
pessoal e em recursos importantes para a avaliação do meu desenvolvimento 
profissional, como o acompanhamento e a partilha de experiências e diretrizes 
dos orientadores de estágio, Professor Joaquim Parracho – Coorientador e Dr. 
Luís Rama - Orientador. Previa também encontrar no trabalho de equipa, com 
os restantes elementos do Núcleo de Estágio – Luís Vaz, Milene Silva e 
Vanessa Santos, resposta para as minhas incertezas, sabendo de antemão 
que este tipo de trabalho é um fator de enriquecimento na minha formação 
profissional, uma vez que privilegia a partilha de saberes e de experiências, e 
apesar de ter mais experiência em termos de ensino que os colegas, eles têm 
outro tipo de formação que não a minha e uma vez mais a partilha está sempre 
presente no meu processo de formação. 
Considerando também, o objetivo de desenvolver competências 
pessoais, sociais e profissionais, numa perspetiva de formação, ponderando as 
diferenças e semelhanças das realidades encontradas no contexto escolar. 
No início do Estágio Pedagógico, foi-nos pedido para conceber o Plano 
de Formação Individual (PFI) (ANEXO 1), algo que se afigurou de extrema 
importância durante a ação letiva desenvolvida, uma vez que aquando da 
elaboração deste documento tive em conta todas as unidades curriculares 
deste ano letivo, Estágio Pedagógico, Organização e Gestão Escolar e Projeto 
e Parcerias Educativas, os objetivos de cada um, as tarefas a realizar, as 
principais fragilidades/dificuldades encontradas e os objetivos de 
aperfeiçoamento. 
Com a elaboração do PFI, depois de um trabalho minucioso de pesquisa 
e elaboração, fui entendendo de uma forma gradual e objetiva a sua verdadeira 
funcionalidade, uma vez que tive a possibilidade de individualizar e diferenciar 
as respetivas experiências formativas, em função das necessidades e 
dificuldades decorrentes deste processo, indo ao encontro da definição das 




de forma detalhada, questões relacionadas com a definição, seriação, 
organização e conceção de elementos representativos de formação. 
Sendo o nosso processo de formação, enquanto estagiários, um 
processo sempre suscetível de alterações, pois estamos sempre a ser 
colocados em incertezas e presenteados com novas questões e desafios, 
também este PFI não foi um documento “fechado” pois, à medida que novas 
tarefas surgiam, também novas incertezas se apresentavam, acompanhando 
sempre o meu processo de formação enquanto profissional de Educação 
Física. Ou seja, este plano apresentou-se como um processo e não um 
produto, acompanhando-me sempre no meu papel de profissional atento aos 
novos desafios educativos. 
 
 
5. CARATERIZAÇÃO DAS CONDIÇÕES LOCAIS E RELAÇÃO EDUCATIVA 
 
“A escola deixou de ser vista apenas como um local onde se adquire 
instrução, adquirindo uma função mais abrangente, mas também mais 
complexa e controversa: a de Educar” (César, 2000). Compete pois ao 
professor contribuir para o desenvolvimento das capacidades do aluno não só 
ao nível físico, como também ao nível cognitivo e sócio afetivo, maximizando e 
rentabilizando as suas potencialidades.  
 
5.1. CARATERIZAÇÃO DA ESCOLA 
 
De modo a desenvolver com critério o nosso trabalho, conhecer a escola 
e o meio em que se situa é fundamental, assim foi imperioso reunir as 
principais caraterísticas da mesma. Ao conhecer o espaço físico da escola 
sentimo-nos mais preparados para qualquer dificuldade que possa surgir no 
dia-a-dia enquanto docentes, ou onde nos dirigir, bem como por exemplo em 
caso de as condições climatéricas assim o indicarem, reconhecer alternativas 
para a prática.  
Em termos de espaços, a Escola EB 2/3 Infante D. Pedro possui um 
pavilhão gimnodesportivo coberto e uma sala adjacente de ginástica. Estes 




Escola, sem problema de existir reduções de espaço por turma (em cada um 
desses espaços funciona apenas uma turma). 
Por sua vez, a zona exterior, possui dois campos; um deles com piso 
alcatroado e outro com piso relvado. O alcatroado possui um campo de 
andebol e dois campos de Basquetebol. O de terra e erva possui apenas um 
campo de futebol 5. Existe também uma pista alcatroada à volta dos campos 
de basquetebol com pistas e um caixa de areia para saltos. A escola possui 
também duas arrecadações onde se guardam os equipamentos desportivos, e 
também quatro balneários, dois dentro do pavilhão e outros dois fora dele.  
 
5.2. CARATERIZAÇÃO DO GRUPO DE EDUCAÇÃO FÍSICA  
 
O Grupo de Educação Física é constituído por 9 professores, de 
ambientes desportivos ecléticos, dos quais 4 constituíam o Núcleo de Estágio. 
Por esta valência, constituem um grupo dinâmico com real valor educativo pela 
oferta que cria no desempenho de funções pelo Desporto Escolar. Neste 
sentido, 4 dos professores dinamizam este trabalho de oferta desportiva no 
âmbito escolar. 
 
5.3. CARATERIZAÇÃO DA TURMA  
 
As seguintes informações foram obtidas através de questionário 
individual (ANEXO 2) aplicado no início do presente ano letivo (2013/2014). 
Assim sendo, é possível saber que a turma era inicialmente constituída por 21 
alunos (9 elementos do género feminino e 12 elementos do género masculino). 
Porém, dois dos alunos foram transferidos de turma no início do ano letivo, 
enquanto um dos alunos foi transferido de escola durante o segundo período, 
restando um total de 18 alunos (9 elementos do género feminino e 9 elementos 
do género masculino). 
 No ano letivo transato (2012/2013) todos os alunos frequentaram a 
presente escola, existe uma aluna repetente, dois reprovaram no 1.º ciclo de 
escolaridade, quatro no segundo ciclo, e quatro repetiram o ano no terceiro 
ciclo, perfazendo um total de 9 retenções sendo que uma aluna reprovou em 




No que concerne à Educação Física e Atividades Desportivas, 18 alunos 
referiam que apreciam positivamente a disciplina, classificando-a de importante 
e muito importante, uma aluna referiu não gostar da mesma e afirmou que esta 
não é nada importante. Quanto à continuidade da prática desportiva fora do 
contexto escolar, verificou-se que apenas sete alunos mantêm a mesma.  
 
 
CAPÍTULO II – ANÁLISE REFLEXIVA SOBRE A PRÁTICA PEDAGÓGICA 
 
“…a reflexão não é um conjunto de técnicas que possam ser 
empacotadas e ensinadas aos professores, não consiste num conjunto de 
passos ou procedimentos específicos. Ser reflexivo é uma maneira de ser 
professor.” (Zeichner, 1993)  
Sendo o professor, um ser em constante reflexão, desde o início de todo 
este processo que mantive uma preocupação imensa sobre a importância de 
garantir, não só a concretização de todos os objetivos que estavam inerentes a 
este Estágio e tudo o que isso comporta, mas também assegurar, da forma 
mais eficaz, uma qualidade máxima em todas as minhas ações, refletindo a 
cada tomada de decisão, para que esta fosse o mais acertada possível.  
Esta capacidade reflexiva, numa perspetiva de melhoria relativa às 
minhas ações educativas, foi crescendo exponencialmente com o decorrer do 
Estágio, o que levou também a uma melhoria das aprendizagens dos alunos, 
fruto de uma ação reflexiva, construtiva e crítica efetuada por mim, enquanto 
professor da turma, pelos meus colegas de estágio e pelos professores 
orientadores. 
 
1. APRENDIZAGENS REALIZADAS COMO PROFESSOR ESTAGIÁRIO 
 
 “ (…) cada um aprende por si mesmo, sem imaginar que muitas vezes 
chega, por meio de caminhos incertos e difíceis, às aquisições das ciências 
sociais e humanas e às habilidades dos pedagogos.” (Perrenoud, 2001) 
 Impera neste documento a necessidade de identificar e refletir sobre as 




Estagiário, demonstrando uma análise à minha prática pedagógica, envolvendo 
as diferentes dimensões.  
Como um dos meus lemas de vida, considero que só erra quem tenta, 
ou seja se não se arriscar não teremos experimentado vivências diferentes, 
não teremos provado o sabor do sucesso, ou o dissabor do insucesso, no 
entanto só experimentando saberei se realmente os meus objetivos eram ou 
não viáveis para determinada experiência, assim, considero que o Estágio 
Pedagógico cumpre na perfeição a sua função, pois pude vivenciar diversas 
situações e saber como agir perante as mesmas, experimentando as melhores 
formas de o fazer. Neste sentido, torna-se importante destacar essas 





Bento (2003) define planeamento como “uma reflexão pormenorizada 
acerca da duração e do controlo do processo de ensino numa determinada 
disciplina.” Já Januário (1996) carateriza o ato de planear como um processo 
onde devemos “interrogar o futuro, possibilitando a sua viabilidade de acordo 
com a realidade presente”  
O planeamento torna-se pois fundamental quando se perspetiva um 
ensino eficiente e eficaz. É fundamental planificar de forma organizada de 
modo a orientar todo o processo que decorre ao longo do ano letivo, seja a 
longo, médio ou curto prazo, sendo imperioso estruturar pedagogicamente as 
atividades humanas para que o desenvolvimento multidirecional das 
personalidades seja realizável.  
 
1.1.1. PLANO ANUAL 
 
Para Bento (2003), “a elaboração do plano anual constitui o primeiro 
passo do planeamento e preparação do ensino e traduz, sobretudo, uma 
compreensão e domínio aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da 
personalidade, bem como reflexões e noções acerca da organização 




Sendo o Plano Anual o primeiro passo relativo ao sucesso no que toca à 
compreensão e preparação do processo ensino aprendizagem, este processo 
foi um pouco diferente para o nosso grupo de estágio, uma vez que o Plano 
Anual ficou definido e organizado pelo professor coorientador, antes mesmo da 
chegada do grupo de estágio à escola Infante D. Pedro. Assim, e de um modo 
detalhado e criterioso o professor Joaquim Parracho explicou ao núcleo de 
estágio todos os pontos importantes presentes nos respetivos documentos de 
cada turma, ficando o grupo de estágio com a responsabilidade de gerir as 
Unidades Didáticas. Assim os conhecimentos teóricos presentes na elaboração 
do Plano Anual, tais como a caracterização do meio, da escola e da 
comunidade educativa, a análise reflexiva do Programa Nacional de Educação 
Física, o conhecimento do modo de funcionamento e organização da disciplina 
de Educação Física, os recursos disponíveis, a definição dos objetivos anuais e 
a seleção e distribuição de matérias no tempo (Anexo 3) foram orientadas e 
explicadas minuciosamente pelo professor Joaquim Parracho, por sua vez, a 
caraterização da turma auxiliada por um inquérito por questionário entregue no 
início do ano, as decisões tomadas pelo Núcleo de Estágio, a diferenciação do 
processo ensino aprendizagem, as estratégias e metodologias de ensino e a 
definição dos sistemas de avaliação no que diz respeito aos tipos de avaliação 
a utilizar e aos respetivos critérios e instrumentos de avaliação, foram alvo de 
intervenção direta por parte do núcleo de estágio, uma vez que são elementos 
passíveis de sofrer alterações no documento do Plano Anual, assim sobre 
estes itens recaiu o trabalho do grupo de estágio neste parâmetro. 
 
1.1.2. UNIDADES DIDÁTICAS 
 
“As Unidades Didáticas são partes fundamentais do programa de uma 
disciplina, na medida que apresentam quer aos professores quer aos alunos, 
etapas claras e bem distintas de ensino e aprendizagem.” (Bento, 2003)  
As Unidades Didáticas vêm de encontro às orientações do Plano Anual, 
como planificação a médio prazo do processo de Ensino-Aprendizagem de 
uma determinada modalidade para a turma em questão. Estas apresentam-se 
como auxiliares da ação educativa promovendo a orientação da atividade 




colegas do Núcleo de Estágio, estabelecemos o tronco comum em todas as 
unidades didáticas a abordar, referente à história, caracterização e regras da 
modalidade, bem como aos recursos disponíveis, aspetos definidos e 
discutidos em grupo, por se tratar de turmas frequentadoras do mesmo ano de 
escolaridade (9º ano). 
Posteriormente, a título individual, reuni a partir dos objetivos que foram 
inicialmente definidos pelo Grupo de Educação Física, para todos os anos de 
escolaridade e para todas as modalidades, sendo estes divididos em três níveis 
de aprendizagem - Nível Introdutório, Elementar e Avançado - os aspetos 
essenciais para o processo Ensino-Aprendizagem, ou seja, foram definidas as 
necessidades de intervenção pedagógica de forma a atingir os objetivos 
delineados para os três domínios da avaliação (Domínio Psicomotor, Sócio 
afetivo e Cognitivo) face aos requisitos apresentados pelos alunos na Avaliação 
Diagnóstica. Tendo estes em consideração assim como, a rotação dos espaços 
e as características físicas de cada espaço existente na escola, estruturando-
se a extensão e sequência de conteúdos, as metodologias pedagógicas, as 
estratégias de intervenção pedagógica e os vários momentos da avaliação 
(diagnóstica, formativa e sumativa).  
 
1.1.1. PLANO DE AULA 
 
“Ensinar não é uma ciência, é uma interpretação da ciência… o plano de 
aula dever ser interpretado como um “livro de apoios” e não como uma “Bíblia”. 
(Graça, 2009) 
É fundamental a realização de um Plano de Aula, para conseguir 
conduzir com organização, fluidez entre tarefas, de forma coerente, segura, 
sem improvisos e com sucesso uma aula, uma vez que este é o orientador da 
ação propriamente dita. Este materializa todo o estudo e organização de ideias 
realizado anteriormente e contribui para a eficácia e sucesso do processo 
Ensino-Aprendizagem.  
A definição da estrutura do plano de aula foi efetuada com base nos 
planos organizados durante o primeiro ano do Mestrado (ANEXO 4), e sendo 
esta uma organização de fácil compreensão pelo grupo, quer em termos 




aprovada pelo professor coorientador Joaquim Parracho. Posteriormente o 
professor orientador, Dr. Luís Rama, também colaborou, fornecendo o seu 
parecer e sugerindo algumas alterações, contribuindo para o aperfeiçoamento 
e funcionalidade do mesmo, nomeadamente referindo ao grupo a sua 
preferência em escolha de exercícios adequados e compreensão da sua 
função, em detrimento dos esquemas para os exercícios, que geralmente 
fazem com que os alunos estagiários “percam” algum tempo tentando efetuar 
desenhos de fácil compreensão no plano. Deste modo o professor orientador 
Luís Rama pediu-nos para não descurar esta parte, mas incidir 
fundamentalmente na escolha e fundamentação dos exercícios, isso sim a 
parte importante do plano.  
Tendo em conta as diferentes partes constituintes da aula e 
consequentemente do plano, a Parte Inicial, Parte Fundamental e Parte Final, 
chegámos a algumas conclusões após algumas experiências e reflexões, 
relativamente às aulas de 50 e 100 minutos: 
 Parte Inicial: Após a preleção inicial, onde eram explicados os objetivos e 
conteúdos da aula, realiza-se a ativação geral através de exercícios de 
aquecimento geral e da exercitação das capacidades condicionais, 
consoante a modalidade a abordar, de seguida efetuar-se-ia um 
aquecimento específico condizente com a Unidade Didática a lecionar, tendo 
como objetivo de completar a ação de aquecimento e integrar os 
movimentos de adaptação ao material a utilizar na aula, tal como à dinâmica 
da modalidade. Tudo isto relativamente às aulas de 100 minutos. No que 
concerne às aulas de 50 minutos, o processo é em tudo semelhante sendo 
apenas diferenciado na exercitação direta das capacidades condicionais no 
aquecimento específico.  
Explicando a incidência da aptidão física, foi determinado, tanto pelo 
Grupo de Educação Física como pelo Núcleo de Estágio, que se devia 
proceder à aplicação dos testes de condição física, no âmbito do protocolo 
Fitnessgram, no início do ano letivo (Avaliação da prestação inicial do 
alunos).  





-  Exercícios analíticos/critério (existindo em todas as aulas mas sendo 
introduzidas novas competências aula após aula);  
-  Situações de formas jogadas, jogo reduzido, jogo condicionado e 
execução global do jogo. Nas primeiras aulas, expõem-se à turma os 
objetivo do jogo, as regras fundamentais assim como, os princípios 
básicos do jogo. Numa fase mais avançada da aprendizagem, 
proporciona-se, aos alunos, situações de exploração do jogo, apelando 
ao desenvolvimento da criatividade e do gosto pelo jogo, através da 
dinâmica de torneio entre os alunos da turma, e situação de jogo 1x1, 
2x2, 3x3, 4x4, conforme a evolução dos alunos, matéria e espaço. 
 Parte Final: Retorno à calma através da realização de um balanço das 
aprendizagens, esclarecimento de duvidas, caso existam, e breve referência 
aos conteúdos a serem abordados na aula seguinte.  
Na construção do plano é necessário ter em conta três normas: 
identificar o que se pretende ensinar (objetivos), como ensinar (recursos, 
grupos de nível, escolhas das tarefas, duração das mesmas e os estilos de 
ensino a utilizar) e por último definir o que tencionamos observar, isto é, os 
critérios de êxito dos diferentes conteúdos. Uma das grandes preocupações na 
preparação do plano de aula é a consciencialização das condições necessárias 
para que os objetivos propostos sejam alcançados, estabelecendo uma relação 
adequada entre a metodologia e os objetivos, garantindo elevados níveis de 
sucesso. Essas condições passam pela definição de estilos de ensino a utilizar, 
tendo em consideração os objetivos predefinidos para que a escolha do estilo 
de ensino seja a mais apropriada. Os estilos de ensino permitem diferentes 
níveis de autonomia, atribuindo ou não poder de decisão aos alunos, 
consoante aquilo que o Professor pretende com as atividades propostas. 
Durante este ano letivo os estilos de ensino mais utilizados foram o ensino por 
comando e por tarefa, recorrendo frequentemente à descoberta guiada. Na 
ginástica acrobática essencialmente foi utilizado o ensino reciproco e inclusivo.  
Apesar de elaborarmos o plano de aula considerando os diferentes 
fatores para o sucesso do mesmo e o cumprimento dos objetivos, é ainda 
necessário e imprescindível refletirmos e anteciparmos as diversas situações 
relativamente à instrução (erros mais comuns, feedbacks), transições, 




variação do número de alunos, o comportamento destes, as condições 
climatéricas, entre outros.  
A fundamentação das opções tomadas relativamente à aula, tendo em 
conta as necessidades dos alunos e os objetivos a alcançar, é provida de 
grande importância pois, permitiu o esclarecimento de decisões de ajustamento 
concretizadas, explicitando mais claramente o seu motivo, contribuindo para 
um melhor processo de Ensino-Aprendizagem.  
Seguindo o Guia de Estágio que nos incita para uma prática reflexiva, no 
final de cada aula procedeu-se a uma reflexão oral coletiva (Núcleo de Estágio 
e Professor Coorientador) todas as segundas feiras às 11h30 e, 
posteriormente, uma escrita e individual de cada aula.  
“Sem um trabalho de reflexão suficientemente aprofundado não é 
possível a avaliação dos alunos e da atividade pedagógica do professor. E sem 
controlo permanente da qualidade do ensino nenhum professor consegue 
garantir a eficácia e a melhoria da sua prática pessoal.” (Bento, 1987).  
A meu ver e de acordo com o autor, a prática de reflexão é fundamental 
para que o processo ensino-aprendizagem evolua todos dias, uma vez que 
melhoramos enquanto docentes, os alunos melhoram enquanto praticantes, e 
acima de tudo permite-nos encontrar estratégias para tornar o ensino mais 
viável e fiável. Considero igualmente que só a constante reflexão, e a constante 
tomada de decisões com vista a controlar a quantidade do ensino permite um 
ensino cada vez mais próximo da eficácia.  
Em relação à reflexão coletiva, esta foi uma constante, praticada após as 
aulas dos Professores Estagiários, onde cada um apresentava as suas 
perceções sobre a própria aula, desenvolvendo assim uma capacidade de 
análise imediata. De seguida, os Estagiários que efetuaram a observação 
expunham também as suas opiniões e sugestões, e por fim competia ao 
Professor Coorientador essa tarefa. Estas reflexões conjuntas foram de 
extremo interesse e importância devido à partilha de experiências, conselhos, 
sugestões e transmissão de sabedoria, fazendo-me crescer enquanto professor 
e agente de ensino.  
Quanto à reflexão individual, esta foi feita de um modo escrito, tendo em 
conta a minha reflexão relativa às diferentes dimensões da aula. Estas 




reuniões de grupo e nas reflexões efetuadas junto do professor Coorientador. 
Não me foquei apenas aos aspetos positivos e de bom funcionamento de cada 
aula, tendo também refletido acerca das dificuldades encontradas, expondo 
críticas e sugestões de aperfeiçoamento para futuras aulas e Unidades 
Didáticas. 
 
1.2. INTERVENÇÃO PEDAGÓGICA 
 
O Professor é o responsável pelo que se passa na aula e, pelas 
decisões a tomar, pois especifica e operacionaliza os objetivos, programa as 
atividades, escolhe, identifica e define as tarefas que os seus alunos deverão 
realizar, opta pela adoção das disposições materiais para a prática, conduz a 
ação na aula, define e realiza a avaliação dos alunos”. (Piéron, 1996).  
A intervenção pedagógica é no fundo o maior desafio de cada professor, 
uma vez que passa para a prática todo o processo reflexivo de planeamento 
atingindo ou não os objetivos traçados.  
 “O docente eficaz é aquele que encontra os meios de manter os seus 
alunos empenhados de maneira apropriada sobre o objetivo, durante uma 
percentagem de tempo elevada, sem ter de recorrer a técnicas ou intervenções 
coercitivas, negativas ou punitivas.” (Siedentop, 1998) 
Tal qual o autor sugere, cada aula é um desafio, pois sendo uma turma 
caraterizada por algum sedentarismo, senti a necessidade constante de 
alcançar exercícios e estratégias motivantes para motivar os alunos a combater 




A instrução, em termos didáticos, refere-se aos comportamentos 
“substantivos” do professor, isto é, àqueles que estão relacionados com os 
objetivos de aprendizagem, verbais ou não verbais, tais como a preleção, a 
demonstração, o feedback e o questionamento (Silva, 2012).  
Durante a instrução a informação é transmitida entre professor e aluno, 




comunicação, facilitando a transmissão de conteúdos entre os agentes de 
ensino. 
Parte Inicial 
Relativamente à informação inicial tive sempre o cuidado de colocar os 
alunos sentados à minha frente de modo a possibilitar uma melhor visualização 
e controlo do grupo, tentando sempre relacionar os conteúdos abordados 
anteriormente, referindo os aspetos mais importantes, diminuindo o tempo de 
instrução inicial. O método de questionamento dos alunos, utilizando-os como 
agentes de ensino, também foi utilizado, ao longo das aulas aquando da 
verificação da aquisição de conhecimentos, privilegiando o feedback 
interrogativo e a reflexão por parte dos alunos.  
Parte Fundamental 
Em todas as aulas foi possível comunicar sem consumir tempo de aula, 
recorrendo a meios auxiliares de ensino, tais como as folhas com a indicação 
dos grupos de trabalho (Anexo 5) e cartazes ou documentos com os gestos 
técnicos a abordar (Anexo 6), estes últimos, em especial, nas modalidades de 
caráter individual, Ginástica Acrobática e Badminton. Pois, tendo em conta 
Bom (1985) “os materiais gráficos são valiosos elementos de dinamização da 
prática e da informação durante as aulas, pois permitem superar algumas 
dificuldades e simplificar processos, o que é a base da ampliação das 
atividades e dos efeitos educativos”. 
Quanto à condução da aula, posicionei-me sempre tentando adquirir um 
posicionamento e circulação corretos, por forma a observar e controlar a turma. 
Nas demonstrações utilizei, igualmente, sempre que possível, os alunos como 
agentes de ensino, mantendo os alunos sentados durante as demonstrações, 
evitando dispersões e controlando melhor a turma. Aquando da transmissão 
dos conteúdos tive a preocupação em fazê-lo de uma forma clara, pertinente, 
acessível e sobretudo objetiva e célere, comunicando de forma audível e 
positiva. No que concerne à qualidade dos feedbacks e ao seu efeito 
pretendido, procurei intervir sistematicamente de forma pertinente, clara e 
acessível, fornecendo feedbacks específicos de diferentes tipos e dirigidos ao 
alvo de instrução (quer de grupo quer individuais), utilizando sempre que 
possível o feedback positivo e reforçando-o para elogiar os alunos, motivando-




aprendizagem. A utilização do feedback interrogativo foi privilegiada como 
forma de verificação do efeito pretendido, fechando os ciclos de feedback e, 
como foi referido anteriormente, desenvolvendo a capacidade de reflexão dos 
alunos, envolvendo-os no processo Ensino-Aprendizagem. A segurança dos 
alunos foi garantida e mantida como uma preocupação constante, pois as 
particularidades existentes ao nível da disciplina provocam cuidados especiais, 
sendo essencial manter uma segurança eficaz, de forma a garantir que a 
integridade física dos alunos seja constantemente estabelecida. Deste modo, 
as estratégias utilizadas prenderam-se com o planeamento cuidado 
relativamente à distribuição e organização dos alunos pelo espaço de aula, 
com recurso ao distanciamento entre estações em qualquer uma das matérias, 
à colocação de colchões de proteção, nomeadamente na Ginástica Acrobática, 
e ao reforço da importância de regras de segurança em todas as aulas. 
Parte Final 
Refletindo em conjunto no final de aula foi possível criar as condições 
favoráveis às aulas seguintes, destacando os resultados e deficiências gerais, 
verificando-se por fim as aprendizagens efetuadas pelos alunos com recurso 
ao questionamento (Bento, 2003).  
 
 1.2.2. GESTÃO PEDAGÓGICA 
 
 Siedentop (1983) refere-se à dimensão gestão como um 
comportamento do professor que produz elevados índices de envolvimento dos 
alunos nas atividades da aula, e a redução de comportamentos dos alunos que 
possam interferir no trabalho do professor ou de outros alunos, e um uso do 
tempo de aula de forma eficaz. Assim, enquanto elemento do processo de 
ensino-aprendizagem o professor tem de dominar um conjunto de técnicas de 
intervenção pedagógica que promovam esses índices de envolvimento da 
turma, uma vez que esta dimensão visa o desenvolvimento da competência na 
gestão do tempo e organização da sessão de ensino, bem como as suas 
transições entre tarefas.  
A gestão do tempo e a organização das tarefas da aula dirigiram-se 
essencialmente para a maximização do tempo de empenhamento motor 




conteúdos a abordar e nível de aprendizagem dos alunos. Logo, quanto melhor 
for a organização da aula, menor são os tempos de inatividade durante a 
mesma. Também como fator influente na gestão do tempo, foi ter realizado 
sempre a organização prévia dos recursos materiais, de forma favorável às 
transições entre tarefas, para que estas decorressem no mínimo tempo 
possível.  
Outra estratégia utilizada, frequentemente, ao longo das aulas para a 
redução dos tempos de organização foi a definição de algumas regras que 
posteriormente se transformaram em rotinas específicas da aula, a manter 
durante o ano letivo, pois como já fiz referência anteriormente “existem, num 
espaço desportivo, tantas possibilidades de distração que captar a atenção dos 
alunos torna-se, simultaneamente, necessário e, por vezes, delicado” (Piéron, 
1996). Assim, defini alguns sinais, de atenção, transição e reunião.  
A estratégia de formação prévia dos grupos de trabalho revelou-se 
igualmente muito pertinente. A criação destes aquando da conceção do 
planeamento das aulas permitiu que no início destas, conforme os alunos 
chegavam, tomavam conhecimento do grupo a que pertenciam, identificavam 
os colegas pertencentes ao seu grupo e vestiam colete, se necessário. Ou 
seja, com esta estratégia tive a oportunidade de promover a maximização do 
tempo de aula em prol de uma aprendizagem motora efetiva, reajustando-a 
apenas quando necessário.  
Por último, apresento outros pontos fulcrais nesta dimensão de 
intervenção pedagógica. Como tal, a constante tentativa de redução do tempo 
de balneário, exigindo pontualidade, permitindo aos alunos que chegassem 
mais cedo apesar de nem sempre ter sido bem-sucedido, algum tempo de 
contacto com o material como forma de recompensa; a Redução do tempo de 
tarefas administrativas, optando por não realizar a chamada, questionando os 
alunos sobre quem faltava e contabilizando os mesmos; Montagem do material 
necessário antes do início da aula; Instrução inicial clara e objetiva; Seleção de 
exercícios com uma sequência lógica e fluida entre si, diminuindo o tempo de 
transição (normalmente a sequência usada partiu de exercícios individuais 
onde é necessário mais material, para exercícios em grupo diminuindo o 
material necessário); Utilização de formas de organização simples, 




instrução ao essencial, referindo apenas três aspetos fulcrais para cada tarefa; 
Utilização de uma linguagem clara e acessível, adequada ao nível dos alunos; 
Apropriação das tarefas ao nível de desempenho dos alunos; Criação de um 
clima positivo, encorajando, motivando e elogiando os alunos. 
 
1.2.3. CLIMA/DISCIPLINA  
 
“Mais que intervir sobre o comportamento inapropriado, é preciso 
desenvolver os tipos de comportamento adequado e prevenir os distúrbios”. 
(Siedentop, 1983)  
Consciente de que esta é a dimensão que, impreterivelmente condiciona 
todas as restantes, dificultando o processo Ensino-Aprendizagem, a 
preocupação inicial relativamente à condução das aulas foi de facto o controlo 
da disciplina, tendo de algum modo controlado facilmente a turma apesar de 
não ser uma turma fácil. Conforme Siedentop (1998) indica “a disciplina é 
importante porque os alunos aprendem melhor numa turma disciplinada. Não 
há nenhuma dúvida que um sistema de organização eficaz e boas estratégias 
disciplinares criam uma atmosfera na qual é mais fácil aprender”. Essa 
atmosfera, ou clima está também intimamente ligada à disciplina, pois esta 
requer não só uma estratégia positiva de reforço, elogio e motivação, mas 
também o desenvolvimento e manutenção de comportamentos apropriados dos 
alunos.  
Mas, então, como se definem esses comportamento, apropriados? 
Novamente, segundo Siedentop (1998), “os comportamentos apropriados são 
aqueles necessários para realizar os objetivos” e não apenas a inexistência de 
comportamento não apropriado que se define como “aqueles que prejudicam a 
realização dos objetivos da aula.” Estes comportamentos não apropriados 
podem ser “fora da tarefa” ou “de desvio” e é importante ter conhecimento dos 
que são ou não pertinentes de reagir. Muitos dos “fora da tarefa” podem e 
devem ser ignorados para não prejudicarmos o decorrer da aula, porém, os “de 
desvio” costumam ser comportamentos de indisciplina, sendo necessário 
intervir, corrigindo ou repreendendo os alunos. 
Portanto, para o desenvolvimento de comportamentos apropriados, o 




enriquecedor, focando-se nas atitudes adequadas, reconhecendo-as e 
reforçando-as.  
Logo, como forma de manter um clima positivo e a disciplina nas aulas, 
procurei sempre que possível utilizar as seguintes estratégias:  
- Reforçar positivamente os comportamentos apropriados; Utilizar 
situações de “humor” em determinadas situações, sem ser ofensivo nem 
desprezar a seriedade da situação; Conversar em particular com alguns 
alunos, percebendo os motivos da indisciplina e tentando modificar esse 
comportamento; Posicionamento e circulação corretos de forma a observar e 
controlar sempre a turma; Fornecimento de feedbacks positivos sempre que os 
alunos executavam corretamente as tarefas; Comunicação audível, clara e 
acessível; Transmissão de entusiamo. 
 
1.2.4. DECISÕES DE AJUSTAMENTO  
 
Segundo Bento (2003) “a reflexão posterior sobre a aula constitui a base 
para o reajustamento na planificação das próximas aulas…” De acordo com o 
supracitado, algumas decisões de ajustamento aos planos de aula e às 
Unidades Didáticas prendem-se com a atitude autorreflexiva perante as 
condições do contexto real da aula ou dos resultados alcançados ao longo das 
mesmas, assim como, da opinião e aconselhamento do Professor Coorientador 
ou do restante Núcleo de Estágio. Logo, mediante estas, foi possível 
desenvolver a capacidade de adaptação e integração dos critérios sem 
desrespeitar os objetivos definidos através de ajustamentos tanto nos grupos 
como na complexidade das tarefas.  
Uma das tarefas a realizar por cada profissional, após a concretização 
da sua atividade de lecionação, será a realização de uma análise reflexiva 
sobre o processo decorrido. Na docência, este ponto torna-se ainda mais 
importante, sabendo que estamos a lidar com diversos alunos individualmente 
diferentes e únicos. Assim, o facto de realizar uma reflexão individual após 
cada sessão, permitiu-me analisar todos os pontos acima referidos, mas 





Sem dúvida que este foi o ponto mais trabalhoso, pelo cuidado que tive 
de ter para refletir, analisar, autocriticar e, claro, ouvir as opiniões externas dos 
professores orientadores, colegas estagiários e alunos, acerca do trabalho 
desenvolvido. Tentei sempre analisar todas as informações recolhidas e 
adaptar, com a maior urgência possível, as aulas seguintes, para que estas 
fossem sempre coerentes com o nível de desempenho dos alunos e as tarefas 
apresentadas. Esta análise permitiu-me também apresentar, da forma mais 
correta e eficaz, tarefas perfeitamente ajustáveis aos interesses dos alunos, 
sem descurar a metodologia didática e pedagogicamente correta, mais 




A avaliação permite-nos não só regular as atividades dos alunos, 
informando-os do seu desempenho, como regular as atividades dos 
professores, ajustando métodos, estratégias e situações de aprendizagem 
sempre que necessário, adaptando o processo Ensino-Aprendizagem ao 
contexto real, ou seja, às necessidades específicas da turma. A avaliação 
constitui então a “comparação entre os objetivos que constituem o sistema de 
referência e o estado do aluno na consecução desses objetivos” (Pinto, 2004), 
revelando os objetivos que já atingiram e as dificuldades que manifestam em 
relação a outros.  
 Assim desde o início do ano letivo o grupo de estágio considerou 
diversos tipos ou categorias de avaliação (diagnóstica, formativa, sumativa, 
heteroavaliação e autoavaliação), sendo que de seguida será realçada a forma 
como se planeou, estruturou, realizou e concluiu cada um destes momentos. 
 
1.3.1. AVALIAÇÃO DIAGNÓSTICA 
 
“Avaliação Inicial é um processo decisivo pois, para além de permitir a 
cada professor orientar e organizar o seu trabalho na turma, possibilita aos 
professores assumirem compromissos coletivos, aferindo decisões 
anteriormente tomadas quanto às orientações curriculares, adequando o nível 




curricular à escala anual e/ou plurianual, caso considerem necessário.” (PNEF, 
2001)  
Respeitando a ordem cronológica das tarefas avaliativas no âmbito da 
avaliação das aprendizagens, no início do ano letivo somos confrontados com 
a necessidade de orientar o processo de Ensino-Aprendizagem, de selecionar 
e definir os objetivos a alcançar, de saber qual a direção a imprimir ao percurso 
de desenvolvimento dos alunos.  
O Programa Nacional define um conjunto de objetivos ideais que servem 
de referência mas que, dificilmente são concretizáveis no imediato, face à 
situação atual da Educação Física nas escolas (insuficiência e desadequação 
dos recursos existentes, carência na prática de atividade). Deste modo, tornou-
se necessário, no início do ano letivo, definir objetivos ambiciosos mas 
possíveis, de forma que constituíssem um desafio à superação das dificuldades 
e à elevação das capacidades dos alunos.  
O processo de Avaliação Inicial tem por objetivos fundamentais, 
“diagnosticar as dificuldades e limitações dos alunos face às aprendizagens 
previstas e prognosticar o seu desenvolvimento, perceber quais as 
aprendizagens que poderão vir a realizar com a ajuda do professor e dos 
colegas.” (Carvalho, L., 1994).  
O Núcleo de Estágio, aconselhado pelo Professor Coorientador definiu o 
protocolo de Avaliação Diagnóstica (Anexo 7), determinando assim que a 
intervenção da presente avaliação decorreria na primeira aula de cada Unidade 
Didática lecionada pelo professor Joaquim Parracho, a fim de orientar e 
organizar todo o processo de Ensino-Aprendizagem desta, bem como a 
aferição das prestações motoras dos alunos.  
No final de cada aula de avaliação diagnóstica, foi realizado um balanço, 
de uma forma geral, acerca do nível de aprendizagem em que a turma se 
encontrava. Posteriormente, foi efetuada uma análise minuciosa dos 
resultados, de onde resultou a elaboração da respetiva Unidade Didática e 








1.3.2. AVALIAÇÃO FORMATIVA 
 
 O seu objetivo é a aquisição, ao longo da unidade didática, de 
informação específica acerca do aluno, essencial para determinar o nível de 
consecução dos objetivos, num processo regulador do Ensino – Aprendizagem, 
informando não só o Professor mas também os alunos e os Encarregados de 
Educação, das suas dificuldades e aptidões.  
Este tipo de avaliação realizou-se no decorrer da Unidade Didática e 
incidiu nos três Domínios: Psicomotor, Cognitivo e Sócioafetivo, sendo uma 
avaliação contínua e informal em qualquer um deles, realizando-se tantas 
vezes quantas o professor tiver oportunidade, dependendo da observação e 
questionamento dos alunos, sendo o registo efetuado mais uma vez num dos 
instrumentos criados pelo Núcleo de Estágio, tendo em consideração os 
aspetos Comportamento, Desempenho, Participação e Conhecimentos.  
A recolha de dados ao longo da Unidade Didática e as reflexões 
efetuadas sobre as aulas, auxiliaram as decisões de ajustamento e adaptação 
das diferentes estratégias e atividades, contribuindo para uma avaliação 
formativa mais rigorosa e fiável, permitindo propiciar aos alunos tarefas mais 
adequadas aos seus níveis e fornecendo o tempo necessário na tarefa para a 
aprendizagem da mesma, por forma a evoluírem e ultrapassarem as suas 
dificuldades. 
 
1.3.3. AVALIAÇÃO SUMATIVA 
 
 Segundo Ribeiro (1999), a avaliação sumativa pretende formar um juízo 
acerca do progresso realizado pelo aluno no final de uma unidade de 
aprendizagem, de modo a verificar resultados recolhidos na avaliação formativa 
e obter indicadores que permitam aperfeiçoar o processo de ensino. 
Esta complementa todo o processo anterior, Avaliação Formativa, 
permitindo analisar as aprendizagens dos alunos e verificar se os objetivos 
foram alcançados, ou seja, permite aferir todo o processo de aprendizagem. 
Nesta linha de pensamento a Avaliação Sumativa tem também função 
específica de certificação e qualificação, que possibilita a atribuição de uma 




A avaliação referida foi realizada no final de cada Unidade Didática, para 
a qual foram reservadas duas ou três aulas determinando assim a eficácia do 
processo Ensino-Aprendizagem e confirmando o nível Psicomotor alcançado 
pelos alunos, segundo os critérios definidos no início do ano letivo. O registo 
sistemático de presenças nas aulas, pontualidade, comportamento e 
empenhamento nas tarefas, permitiu a reunião final de dados que sustentaram 
a avaliação do Domínio Sócio afetivo. Para a avaliação do Domínio Cognitivo 
foi aplicado, em cada Unidade Didática um teste de avaliação de 
conhecimentos. Os alunos também foram incluídos neste processo através da 
heteroavaliação, com o recurso ao estilo de ensino recíproco, através do 
fornecimento de dicas de melhoria aos seus colegas, ou do registo numa 
grelha (Anexo 8), com o principal objetivo de produzir evolução no desempenho 
geral da turma.  
Como instrumentos de recolha de informação, foram elaboradas grelhas 
de registo para auxiliar a observação direta dos parâmetros da avaliação em 
questão, essas grelhas pertencem a um programa Microsoft Office Excel, que 
me foi fornecido por um colega aquando o meu ano de contrato na escola 
Manuel Ribeiro Ferreira, tendo achado um programa muito bom e útil, tendo 
repetido a sua utilização durante este ano de estágio. 
 
1.3.4. CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO 
 
Os critérios de avaliação foram definidos de acordo com o Grupo de 
Educação Física da Escola, de forma a serem uniformizados a todo o universo 
escolar. Estes foram especificados em função dos domínios de desempenho 
referentes ao domínio psicomotor (60%), cognitivo (20%) e sócio-afectivo 
(20%).  
 
 1.4 INOVAÇÃO DAS PRÁTICAS PEDAGÓGICAS 
 
“O professor deve ter em conta a importância de criar ambientes de 






Para melhorar qualitativamente a ação educativa, o professor deve criar 
novas situações de aprendizagem, de forma consciente e prática. Esta atitude 
é reforçada por Abrantes (2010), quando afirma que entende as práticas 
pedagógicas inovadoras como “estratégias pedagógicas que sejam efetivas na 
produção de conhecimento e que estejam em consonância com as diretrizes 
educacionais”. Deste modo, considero ter sido a minha principal aposta ao 
longo de todo o ano letivo, arriscando e inovando nas práticas pedagógicas 
durante as diferentes UD’s, contribuindo de forma favorável para o 
desenvolvimento das competências dos alunos.  
Relativamente ao planeamento decidi, em determinadas matérias 
(badminton e ginástica acrobática), utilizar imagens dos gestos técnicos e de 
todos os elementos gímnicos, realizando um esquema ilustrativo para onde os 
alunos puderam observar diferentes imagens. Nesta Unidade Didática 
(Ginástica Acrobática) tomei a opção de desenvolver os seus conteúdos de 
forma diferente, deixando os alunos controlar e realizar autonomamente a UD, 
deste modo consegui ter a turma toda a realizar uma UD onde os alunos 
apresentam grande reserva, bem como consegui ter os alunos empenhados ao 
longo das aulas. Para esta UD, apenas forneci o documento de apoio, bem 
como no mail da turma fui colocando vídeos e links de imagens onde os alunos 
poderiam procurar novas imagens, evoluindo assim o grau de dificuldade 
realizado ao longo da aula (ANEXO 9). Esta escolha teve um impacto 
extremamente positivo junto dos discentes, não só ao nível das suas 
aprendizagens, mas também na evolução e contribuição que a mesma revelou 
perante as relações interpessoais.  
Porém, inicialmente foi inevitável a apreensão relativa à autonomia e 
empenho dos alunos, uma vez que se tratava de uma turma onde o empenho, 
o gosto pelos estudos e as motivações para o mesmo são muito reduzidos ou 
inexistentes. No que toca a esta disciplina a vontade e a predisposição para a 
prática da disciplina e/ou de atividade física, o comportamento da disciplina é 
igual, uma vez que os alunos não estão habituados a realizar exercício, salvo 
raras exceções como poderá ser visto na abordagem do tema problema. Para 
prevenir este facto, tive especial atenção em abordar na UD de ginástica algo 
que cativasse os alunos, uma vez que desde o início da mesma os alunos 




desafio, dentro da turma, uma vez que foi criada uma nova responsabilidade, 
entusiasmo e interajuda entre o grupo turma. Assim sendo, em cada aula parti 
do que o aluno já sabia fazer, aumentando, sempre que a evolução o 
proporcionou, o grau de complexidade do reportório de experiências e 
conhecimentos (nível introdutório, elementar e avançado).  
Inicialmente, nesta modalidade específica, elegi o estilo de ensino por 
Descoberta Guiada através do qual permitiu, realmente, que os alunos 
partissem do nível em que encontravam e a cada aula fossem superando as 
suas dificuldades e aptidões, trilhando seu próprio caminho no percurso de 
aprendizagem. Este estilo de ensino cativou bastante a turma, para além de ter 
promovido relações interpessoais e de cooperação.  
Apesar de considerar esta estratégia em que os alunos poderiam passar 
algum do seu tempo na internet a estudar uma boa ideia, considero que os 
devemos fazer “fugir” deste meio, de modo a que se mantenham mais ativos e 
não sedentários, assim durante a minha intervenção pedagógica, gerindo os 
recursos e estratégias, objetivando a melhoria de algo, procurei criar aulas 
divertidas, mas exigentes, promovendo a prática dos alunos com entusiamo e 
motivação, definindo certas estratégias para o desenvolvimento motor, 
cognitivo e social. A escolha minuciosa de exercícios adequados e pertinentes 
para cada Unidade Didática também se mostrou bastante meticulosa, 
demonstrando que não é necessário um número exagerado de exercícios, ou 
seja, primei pela qualidade e novidade descurando a quantidade. 
 A utilização de jogos lúdicos, dirigidos aos conteúdos, a competição 
entre grupos e a utilização de exercícios dinâmicos, aliando a exercitação da 
tomada de decisão mais correta (vantagem/desvantagem numérica), foi 
também algo que esteve sempre presente, bem como exercícios simples de 
fácil execução e passíveis de serem realizados em outro local com material 
comum do dia-a-dia dos alunos, motivando os mesmos para as aulas.  
Na dimensão avaliação, penso que opção da grelha de registos de 
turma, em Excel, desenvolvida e preenchida aula após aula, foi deveras 
benéfica pois num só documento continha toda a informação de cada aluno 
nos 3 domínios a avaliar (cognitivo, psicomotor e sócioafetivo), tornando 




  Em suma, a inovação da prática pedagógica é um processo que 
contribui de forma muito positiva na formação contínua dos alunos e até dos 
professores, pois proporciona novos métodos e estratégias de ensino, 
determinantes para a melhoria da qualidade no desenvolvimento do processo 
de Ensino-Aprendizagem.  
 
 
2. DIFICULDADES E NECESSIDADES DE FORMAÇÃO  
2.1. DIFICULDADES SENTIDAS E FORMAS DE RESOLUÇÃO  
 
“O êxito da vida não se mede pelo caminho que você conquistou, mas 
sim pelas dificuldades que superou no caminho.” (Abraham Lincoln, s.d) 
No decorrer de todo o processo de formação proporcionado pelo Estágio 
Pedagógico, foram surgindo dificuldades. A resolução das mesmas surge a 
partir de uma análise reflexiva tanto individual como conjunta, bem como de 
conversas informais com os colegas do Núcleo de Estágio e o Professor 
Joaquim Parracho (Coorientador). Destes diálogos surgiram ideias, sugestões 
e eventuais hipóteses de resolução. 
No que reporta ao planeamento, surgiram dificuldades relativamente à 
metodologia a desenvolver, principalmente ao nível da definição de objetivos e 
da seleção dos conteúdos, bem como das tarefas. Pois numa fase inicial, o 
contacto com a turma revela-se insuficiente para conhecer as suas 
necessidades e definir as metas atingíveis, apesar da realização da Avaliação 
Diagnóstica. Neste âmbito, foi fulcral a experiência e conhecimento do 
Professor Coorientador para a dissipação de todas as dúvidas vitais, pois como 
cita Siedentop e Eldar (1989), “para se ensinar com competência é necessário 
conhecer a fundo a matéria de ensino”.  
O fecho de ciclos de feedback foi substancialmente aumentado após 
uma melhoria na forma de deslocamento, mais eficaz e reveladora das 
necessidades e dificuldades apresentadas pelos alunos. 
Ao nível da disciplina, consegui controlar o comportamento de alguns 
dos alunos da turma que evidenciavam muitas vezes comportamentos de 




A criação de situações capazes de manter ou aumentar a motivação por 
parte dos alunos levou-me a recorrer a novos estilos de ensino, ao 
fornecimento de feedback’s positivos e às conversas prévias do início da aula, 
de forma a proporcionar um melhor clima de aula. 
No que concerne à recolha de dados avaliativos, refletiram-se meras 
dificuldades no preenchimento das grelhas de avaliação, na Unidade Didática 
de Ginástica Acrobática. De forma a minimizar estas dificuldades e a cumprir 
com as tarefas de registo contínuo acerca dos três domínios de avaliação, 
desenvolvi uma maior sensibilidade e memorização informacional.  
 
3. COMPONENTE ÉTICO-PROFISSIONAL  
 
A ética profissional surge como “uma dimensão paralela à dimensão 
intervenção pedagógica e tem uma importância fundamental no 
desenvolvimento do agir profissional do futuro professor” (Silva, et al., 2012).  
Assim como em todas as atividades profissionais entre outras que me 
envolvi ao longo destes anos pós licenciatura, foi deste modo que me envolvi e 
entreguei totalmente a este projeto, no sentido de cumprir as tarefas propostas, 
nunca comprometendo a concretização deste item. Contudo, tenho plena 
noção que os meus diversos compromissos profissionais muitas vezes 
dificultaram, ou tornaram mais sinuoso este percurso, todavia considero que 
consegui ultrapassar todas as dificuldades que foram surgindo. Considero ter 
constituído um exemplo para os meus através da pontualidade, assiduidade, 
disponibilidade, respeito e transmissão de valores.  
Mostrei-me verdadeiramente interessado em participar na vida escolar e 
manter-me sempre atento à minha turma, ao seu bem-estar, interesses e 
desenvolvimento social, comprometendo-me com a sua aprendizagem. Bem 
como mostrei compromisso com os interesses do grupo de estágio. Reforço a 
minha capacidade de iniciativa no que diz respeito ao trabalho em grupo, deste 
modo penso que manifestei capacidade de cooperação com os meus colegas, 
reforçando constantemente a entreajuda necessária a um grupo de estagiários 
com alunos trabalhadores estudantes envolvidos na sua constituição. Um dos 
exemplos disso foi a produção dos meios auxiliares de ensino, que 




 Igualmente importantes foram os momentos de reflexão passados após 
cada aula com o(s) professor(es) orientador(es) que se revelaram 
indispensáveis numa perspetiva de “trabalho de equipa”, através do 
fornecimento de indicações preciosas para o meu processo evolutivo.  
Para concluir destaco que nunca me atrasei para as sessões, reuniões 
ou outras atividades em que estava prevista a minha presença. Ao nível da 
assiduidade, destaco apenas que não estive presente numa das reuniões 
intercalares, por estar envolvido na prova de avaliação de docentes realizada 
este ano letivo.  
 
4. QUESTÕES DILEMÁTICAS 
 
Ao longo deste percurso, surgiram dificuldades ao nível da minha 
Intervenção Pedagógica com os quais tive de lidar, mas que me permitiram 
crescer, enquanto profissional, e superar as dificuldades sentidas.  
A principal dificuldade residiu no excesso de peso de alguns alunos, algo 
que me levou a investigar e trabalhar no tema problema, questão esta que em 
determinados exercícios (rolamentos por exemplo) colocava em risco a saúde 
e bem-estar dos alunos. Outro ponto que devo referir, prendeu-se com o facto 
de não possuir experiência para o trabalho com a aluna inserida no grupo de 
autismo que sofria de autismo severo, o desafio, a preparação e a realização 
destas sessões revelou-se deveras desafiante, bem como entusiasmante 
enchendo-me de satisfação vendo a sua reação positiva em alguns exercícios, 
no entanto considero que devo apostar forte na formação nesta área, uma vez 
que o grande entrave ou principal dificuldade para estas sessões residia na 
falta de formação da minha parte. No entanto considero que se a nível pessoal 
tivesse tido este ano a oportunidade de participar em alguma ação de formação 
relativa à inclusão teria participado na mesma, assim quando a oportunidade 
surgir, irei estar presente. 
Outra grande dificuldade prendeu-se com a pouca motivação dos alunos 
da turma para a prática de atividade física, situação esta que procurei contrariar 
com a inclusão de exercícios diferentes em cada UD, bem como de formas de 
abordar certos elementos ou programas, apesar de em algumas aulas os 




percentagem foi diminuindo ao longo do ano letivo, podendo constatar estes 
“esquecimentos” em cada aula introdutória de determinada UD, onde nas 
primeiras aulas os alunos esqueciam muito mais, e à medida que ia 
apresentando as diferentes estratégias os alunos foram participando cada vez 
mais e com mais empenho. 
 
 
5. CONCLUSÕES REFERENTES À FORMAÇÃO INICIAL  
 
5.1. IMPACTO DO ESTÁGIO NA REALIDADE DO CONTEXTO ESCOLAR 
 
É importante perceber que o estágio fez com que todos os elementos do 
grupo tiveram a oportunidade ao longo do ano letivo de percecionar ora por 
Unidades Curriculares ora por vivências permitidas pelo mesmo, como funciona 
o dia-a-dia de um professor. 
Ao nível do Estágio Pedagógico, com as diferentes turmas atribuídas a 
cada Professor Estagiário, ao nível da Organização e Gestão Escolar, com o 
processo de assessoria ao Diretor de Turma e por último ao nível do Projeto e 
Parcerias Educativas, com o planeamento e realização de duas Atividades para 
a comunidade escolar.  
Em relação à disciplina de OGE, com a assessoria ao Diretor de Turma, 
esta foi uma experiência bastante enriquecedora para todos, particularmente, 
tendo desenvolvido uma relação de simbiose no trabalho efetuado com o 
acompanhamento deste cargo, sendo extremamente vantajosa a experiência 
adquirida, com todo este processo, e uma mais-valia para a Diretora de Turma 
assessorada que contou com a minha ajuda no desempenho das suas funções, 
tendo-se desenvolvido uma boa relação durante todo o ano letivo e a quem 
deixo uma palavra de apreço, por ter contribuído para a minha compreensão e 
formação.  
No que diz respeito ao impacto alcançado com as Atividades “Torneio de 
Final de Período” e “Caminhada à Serra da Boa Viagem”, desenvolvidas no 
âmbito da Unidade Curricular Projeto e Parcerias Educativas, posso afirmar, 
que estas foram, as que mais marcaram a nossa presença, no agrupamento de 




Relativamente ao “Torneio”, apesar de não ter sido a primeira opção do 
grupo de estágio, considero que esta organização teve o impacto pretendido 
para uma atividade deste género. Os feedbacks dados pelos participantes, 
durante a Atividade, são indicadores de sucesso e de objetivos alcançados. Foi 
possível sentir, de alunos e professores envolvidos, a opinião generalizada, de 
que a atividade foi um êxito, ainda mais com as condições climatéricas 
adversas, revelando a boa planificação alternativa. O mesmo se poder afirmar 
relativamente à caminhada, que constituiu uma tarde de aprendizagem, 
exercício e bem-estar, promovendo o trabalho de equipa, bem como a partilha 
de experiências.  
Relativamente ao trabalho efetuado junto do Núcleo de Autismo da 
Escola E.B. 2, 3 Infante D. Pedro, devo referir que este foi um trabalho sugerido 
no início do estágio pelo professor coorientador, o qual decidi aceitar sem 
reservas, consciente das dificuldades do mesmo, uma vez que se trata de 
efetuar aulas de prática de atividade física junto de alunos com caraterísticas 
diferentes do que estamos habituados, assim foi um verdadeiro desafio o início 
dos trabalhos junto dos meninos com quem teríamos de intervir. Estas aulas 
foram mais um motivo de crescimento ao longo deste estágio, uma vez que 
conhecer o modo de trabalho destas crianças, bem como arranjar estratégias 
para trabalhar junto dos mesmos, e ver as suas evoluções ao longo do ano, 
bem como as suas constantes atitudes de reconhecimento junto de mim e da 
colega de estágio (Milene Silva) com quem ministrei as aulas das quartas-
feiras, foram motivos de gratificação que por si só fizeram valer a pena este 
ano de estágio, uma vez que no contexto escolar dificilmente teremos 
atividades deste género, tendo uma hora para explorar atividades com estas 
crianças.   
Ao nível do Estágio Pedagógico, a que se refere a maioria da análise do 
presente Relatório pretendo referir que, tanto eu como os meus colegas saímos 
favorecidos com este processo, numa Escola muito bem organizada, com bons 
alunos, professores, funcionários, que nos acolheram muito bem, respeitaram-







5.2. EXPERIÊNCIA PESSOAL E PROFISSIONAL DO ANO DE ESTÁGIO 
 
O conhecimento que a experiência nos fornece é de facto incomparável 
com qualquer suporte teórico. Pois, como referi anteriormente, tive 
oportunidade de realizar previamente outro estágio pedagógico, ainda que 
noutros ciclos do ensino básico, aquando da minha licenciatura. Ou seja, nunca 
tinha lecionado nesta faixa etária, tendo apenas os conhecimentos e 
aprendizagens teóricas adquiridos no primeiro ano deste mestrado. 
Ao longo de todos estes meses de formação contínua fui-me deparando 
com uma realidade escolar distinta de todas vivenciadas até então, onde a 
minha conduta pedagógica evoluiu, sofrendo alterações constantes. Estas 
constituíram-se como um complemento valioso à minha formação e 
crescimento profissional, bem como pessoal.  
Nesta perspetiva, ao longo do ano letivo, mantive uma atitude que visou 
adaptar as tarefas às necessidades reais da turma através de diversas 
estratégias de ensino, de forma a proporcionar situações de êxito aos alunos.  
Com a realização deste Estágio detetei também alguns pontos menos 
fortes, tanto no domínio dos conhecimentos específicos das modalidades, 
como a nível pessoal e interpessoal, nos quais continuarei a investir numa 
busca contínua de complementar a minha formação.  
Contudo, tenho consciência que o facto de já ter sete anos de 
experiência na área do ensino facilitou bastante o meu percurso, mas por outro 
lado, serviu para reavivar noções que se vão desvanecendo pela falta de 
contato com a Educação Física em si mesma. Foi a reflexão diária, individual 
ou em conjunto com os colegas de Estágio e professores orientadores, que 
permitiu pensar e confrontar as minhas vivências com outras realidades e 
pontos de vista. Sem dúvida que o enorme apoio e supervisão por parte dos 
orientadores de estágio aumentou o leque de confrontos de ideias, opiniões e 
sugestões, que proporcionaram, da melhor forma, a aprendizagem e evolução 
dos seus formandos/estagiários.  
Termino este Estágio com a sensação de missão cumprida, recaindo 
sobre todas as experiências vividas e aprendizagens adquiridas ao longo do 
ano letivo, que certamente irão ser determinantes no meu desempenho 








A realização do tema problema surge na Unidade Curricular Estágio 
Pedagógico do segundo ano e 4.º semestre do mestrado em Ensino da 
Educação Física nos Ensinos Básicos e Secundários, da Faculdade de 
Ciências do Desporto e Educação Física da Universidade de Coimbra. 
Perante uma infinidade de temas que poderiam ser abordados neste 
âmbito, após um período reflexivo, onde procurei ideias analisando a turma, 
não poderia deixar passar esta oportunidade, uma vez que sendo esta a 
principal caraterística da mesma, grande taxa de alunos com sobrepeso, 
comparativamente a alunos com peso normal, parecendo-me pertinente 
estudar e analisar a opinião de alunos em relação a esta temática inserida na 
comunidade escolar.  
 Com este estudo tenciono centrar-me na análise e reflexão das 
perceções obtidas, para compreender melhor as atitudes dos alunos em 
relação ao seu peso, na busca de tentar ajudar a turma, em especial alguns 
alunos na busca da dieta equilibrada, bem como na tentativa de criar hábitos 
de saúde de fácil perceção, criando deste modo rotinas de atividade física nos 
alunos uma vez que não existem de todo. Assim sendo, pretendo analisar de 
algum modo, de onde advém o excesso de peso patente nesta altura, procurar 
combate-lo de algum modo e sendo este combate algo de difícil execução dado 
o período que se está junto dos alunos, criar rotinas junto dos alunos, ou 
soluções de modo a que estes jovens consigam através de uma dieta 
equilibrada, regrada e saudável realizar e edificar um futuro mais saudável para 
si, relembremos que são jovens entre os 13 e os 17 anos que já apresentam 
corpos e pesos de pessoas muito mais velhas, se é que desta afirmação 
podemos fazer regra nos dias que correm. O professor de Educação Física 
pode desempenhar um papel importante na promoção de hábitos compatíveis 
com uma vida saudável, alertando para os riscos e malefícios associados a 






1. REVISÃO DE LITERATURA 
 
Neste capítulo irá ser realizada uma revisão bibliográfica dos assuntos 
considerados pertinentes para o desenvolvimento do tema escolhido para a 
realização do estudo: “Prevalência da obesidade na adolescência”. 
 A obesidade é hoje considerada um problema de saúde pública a nível 
mundial. A World Healh Organization (WHO) declarou-a mesmo como a 
epidemia global do séc. XXI. 
De acordo com a mesma instituição, a obesidade é uma doença em que 
o excesso de gordura corporal acumulada, atingindo determinados níveis, 
poderá afetar negativamente a saúde do indivíduo. A WHO, conforme a tabela 
1 define, classifica os indivíduos tendo em consideração o deu Índice de Massa 
Corporal (IMC), e associando-lhe determinado risco para a sua saúde. O IMC é 
dado pela massa em quilogramas a dividir pelo quadrado da estatura em 
metros (kg/m²).  
 Tabela 1. Classificação da obesidade segundo o índice de massa corporal (IMC) e o risco 







Apesar de ser um método muito usado na classificação de populações, 
apresenta algumas limitações nomeadamente o facto de ser utilizada em todos 
os indivíduos, de ambos os sexos, não tendo em conta as diferenças 
individuais. 
Segundo a Sociedade Portuguesa de Cirurgia e Obesidade (SPCO), a 
obesidade é uma doença crónica de armazenamento excessivo de gorduras, 
tendo a mesma, muitos anos de evolução e muitos fatores associados à sua 
origem. 
Segundo o Programa Nacional de Combate à Obesidade, a obesidade é 






1.1.1  PREVALÊNCIA DA OBESIDADE EM ADULTOS 
 
Os estudos de prevalência medem a incidência ou taxa de aparecimento 
de novos casos numa determinada população, num dado momento. 
No relatório mundial 2011, os números da OMS mostram que cerca de 
quatro em cada dez homens e uma em cada onze mulheres são fumadores e 
cerca de um em cada oito adultos são obesos. 
Na Europa a obesidade é relativamente comum especialmente nos 
países Mediterrâneos. 
Segundo a IOTF (International Organization Task Force), a prevalência 
de obesidade nos países europeus é de 10 a 20% para os homens e 10 a 25% 
para as mulheres. Esta aumentou cerca de 10 a 40% na maioria dos países 
europeus nos últimos 10 anos. 
Já a OMS, no seu relatório de 2005, apresenta os seguintes valores para 
alguns países europeus, em indivíduos com idade superior a 15 anos: 








Em Portugal, segundo um estudo levado a cabo pela Sociedade 
Portuguesa para o Estudo da Obesidade (SPEO) em 2012, 64,5% dos 
portugueses do sexo masculino encontram-se em situação de obesidade e 
38,2% das mulheres portuguesas sofriam do mesmo. 
 
1.1.2  OBESIDADE EM CRIANÇAS ADOLESCENTES 
A obesidade em crianças é, de certo modo, um processo difícil, na 
distinção entre as crianças em risco de obesidade e as crianças ditas normais. 
Segundo a OMS, a obesidade nas crianças é já uma epidemia em algumas 
áreas do planeta e perspetiva-se a continuação deste incremento nos próximos 
anos. A instituição revela dados assustadores. Dados provenientes de 79 
países desenvolvidos e industrializados sugerem que aproximadamente 22 




mundo. As crianças com sobrepeso têm grandes possibilidades de se tornarem 
adultos também obesos, (Wright et al, 2001), citados por Machado (2005). Em 
geral, é nos rapazes onde se verifica a maior taxa de obesidade. 
Na Europa, o aumento da prevalência tem-se verificado principalmente 
nos últimos anos. A IOTF estima que uma em cada criança e adolescente 
europeus tem excesso de peso. Todos os anos, cerca de 400.000 
crianças/adolescentes são classificados como tendo excesso de peso, a somar 
aos cerca de 14 milhões que já têm sobrepeso, das quais cerca de 3 milhões 
de obesos.  
De acordo com a Associação Europeia para o Estudo da Obesidade, o 
excesso de peso e a obesidade em crianças e adolescentes têm vindo a 
aumentar muito rapidamente em alguns países. As velocidades de incremento 
têm-se revelado assustadoras em alguns países, como por exemplo, Inglaterra 
e Polónia.  
Segundo os dados fornecidos pela IOTF, as ilhas mediterrâneas de 
Malta, Sicília, Gibraltar e Creta, tal como em Espanha, Portugal e Itália 
apresentam valores de obesidade e excesso de peso, para crianças entre os 7-
11 anos, superiores a 30%. Já para adolescentes com idades entre os 13 e os 
17, sete países apresentam níveis de obesidade e sobrepeso acima dos 20%, 
como mostram as figura 3 e 4 respetivamente: 
Fig. 2 e 3: Prevalência de obesidade em crianças dos 7-11 e adolescentes dos 13-17 anos na 
Europa. 









Em Portugal, os estudos indicam uma situação alarmante, a necessitar 




segunda maior taxa de obesidade em crianças dos 7-11 anos, a nível europeu, 
e uma das mais altas taxas de prevalência de crianças com excesso de peso. 
Coelho e Silva et al. (2003), num estudo efetuado em alunos do ensino 
secundário, revela uma taxa de prevalência de sobrepeso e de obesidade de 
13,9% e 1,7% para os rapazes e 16,9% e 2,1% para as raparigas 
respetivamente. 
Em 2006, num estudo efetuado pela Associação Portuguesa de Obesos 
e Ex-Obesos de Portugal (ADEXO), com apoio da Roche, revelou que mais de 
1 em cada 10 jovens portugueses (14%), com idades compreendidas entre os 
14 e 17 anos tem sobrepeso ou obesidade, revelando ainda que destes, 82% 
não está a tomar qualquer medida para inverter o seu excesso de peso. 
 
1.2 – FATORES QUE PODEM CONTRIBUIR PARA O 
APARECIMENTO DA OBESIDADE 
O surgimento da obesidade tem uma origem multifatorial. Podemos 
então segundo vários autores dividir em quatro grandes grupos:  
 
1.2.1.  – GENÉTICOS, FISIOLÓGICOS E METABÓLICOS 
Atkinson (1995) citado por Andrade (2006) sugere que em pais obesos 
existe 80% de possibilidade dos seus filhos o virem a ser também. No caso de 
um dos pais ser obeso a probabilidade é de 40% e se os pais têm o peso 
normal, a probabilidade é de 10%. 
Outro facto está relacionado com o efeito da obesidade no tamanho das 
células já que o excesso alimentar pode aumentar o tamanho das células. 
A existência de doenças de origem endócrina e neurológica, bem como 
alguns tipos de medicação, podem também estar na origem da obesidade.  
Este tipo de fatores, apesar de serem os primordiais, não explica 
totalmente o rápido incremento da taxa de obesidade na população mundial. 
 
1.2.2. – INDIVIDUAIS 
Devido ao consumo excessivo de alimentos ricos em gorduras 
saturadas, açúcares e de alto teor calórico, e pobres em nutrientes essências 
ao crescimento e desenvolvimento, provocando um desequilíbrio no balanço 




Uma alimentação desequilibrada também tem a sua influência, havendo 
cada vez menor consumo de vegetais e frutas. 
O sedentarismo é outro fator bastante significativo. As crianças e jovens 
despendem cada vez mais horas a ver televisão e em jogos de computador.  
 
1.2.3. – FAMILIARES E CULTURAIS 
A influência familiar é também um fator bastante importante. Para além 
dos genéticos já acima descritos, os hábitos alimentares e de atividade física 
são determinantes nos filhos já que estes tendem a “imita-los”. 
Estudos demonstram que crianças que são obesas entre os 10 e 13 
anos, apresentam 80% de possibilidades de virem a ser um adulto obeso 
(ACSM, 2005). 
Os fatores culturais são também determinantes. Por exemplo, a dieta 
mediterrânica tem, na sua composição, alto teor de gorduras. 
 
1.2.4. – SOCIOECONÓMICOS 
O fortalecimento do marketing na indústria alimentar tem uma influência 
negativa nas crianças e jovens na esmagadora maioria dos produtos. 
O nível económico tem influência no poder de compra de alimentos e no 
acesso à informação, bem como pode estar associado à atividade física, 
podendo então ser determinante na prevalência da obesidade, Silva et 
al.,(2005), citado por Andrade (2006).  
 
1.3. – MORTALIDADE ASSOCIADA À OBESIDADE 
Padez (2002) afirma que a obesidade é uma das cinco principais causas 
de morte. 
A obesidade traz consigo variados problemas não só ao nível da saúde 
mas também psicológicos. Segundo a Sociedade Portuguesa de Cirurgia da 
Obesidade, tais problemas são nomeadamente: 
Patologias ao nível do aparelho cardiovascular, complicações 
metabólicas, sistema pulmonar, aparelho geniturinário e reprodutor, aparelho 
gastrointestinal e alterações socioecónomicas e psicossociais. Como podemos 
ver, estes problemas para além dos malefícios causados em termos de saúde, 




em si, provocando situações de stress que podem provocar problemas mais 
graves que a obesidade em si. 
 
1.4. – MÉTODOS DE INDENTIFICAÇÃO DE OBESIDADE 
O IMC e as pregas de gordura subcutânea são indicadores 
antropométricos que são muito utilizados, contudo, os critérios e valores de 
corte usados para definir os sujeitos obesos devem ser merecedores de 
discussão (Malina, 1993). 
Outro método utilizado para estimar a massa gorda de indivíduos é 
através das circunferências dos membros e da cintura. Neste processo, a 
combinação das circunferências com as pregas adiposas permitem 
prognosticar a área muscular e a área gorda.  
O cálculo da relação cintura-quadril, definida pela divisão do maior 
perímetro abdominal entre a última costela e a crista ilíaca pelo perímetro dos 
quadris a nível dos trocânteres femorais com o indivíduo em decúbito dorsal é 
também um método bastante utilizado no reconhecimento da obesidade. 
 
1.5. – ALIMENTAÇÃO E NUTRIÇÃO 
O conhecimento científico da nutrição permite atualmente definir, de 
forma aceitável, o número e a quantidade de substâncias que são 
indispensáveis ao homem, para manter um estado nutritivo adequado.  
A quantidade de alimentos, que se deve ingerir, depende das 
necessidades energéticas de cada indivíduo e de um balanço entre aquilo que 
se perde e aquilo que se ingere diariamente. 
Uma alimentação variada é a principal forma de garantir os nutrientes 
necessários que o nosso organismo necessita, e evitando o excesso de 
ingestão de eventuais substâncias com riscos para a saúde, por vezes 
presentes em alguns alimentos. 
A alimentação saudável depende da correta escolha e combinação de 
alimentos, não comendo demais nem menos. 
Com isto devemos ter em conta algumas recomendações importantes 
para uma alimentação saudável entre eles o tomar sempre o pequeno-almoço, 
não passar mais de 3h e meia sem comer, beber todos os dias leite e/ou 




eleger alimentos ricos em amido, reduzir o consumo de gorduras e preferir o 
azeite, evitar o açúcar, consumir pelo menos 1,5 L, de água, chás ou infusões, 
e refrescos sem açúcar, limitar o consumo de sal, utilizar mais grelhados e 
cozidos em detrimento dos fritos e guisados. 
Cada nutriente tem uma importância particular para o nosso organismo, 
pelo que é fundamental consumir todos eles na nossa alimentação. Estando 
todos presentes na roda dos alimentos, a área ocupada por cada um nesta 
roda dos alimentos equivale à sua importância no consumo diário. 
 









1.6. – HÁBITOS ALIMENTARES 
Muitos dos nossos hábitos alimentares são condicionados desde os 
primeiros anos de vida. Uma alimentação saudável durante a infância é 
essencial para permitir um normal desenvolvimento, crescimento e prevenir 
uma série de problemas de saúde ligados à alimentação. 
As crianças não estão dotadas de uma capacidade inata para escolher 
alimentos em função do seu valor nutricional, pelo contrário, os seus hábitos 
alimentares são aprendidos através da experiência, da observação e 
educação, sendo por isso inquestionável o papel da família na alimentação e 
na educação alimentar das crianças e jovens. Mas, para além da família, a 
escola assume também grande importância, uma vez que pode e deve oferecer 
uma aprendizagem formal sobre esta e outras matérias, de modo a completar o 
papel da família. 
O período da adolescência é marcado pelo crescimento acelerado e, 
consequentemente, pelo aumento da necessidade de energia e, em geral, de 




A qualidade da alimentação disponível no decurso do crescimento e da 
maturação biológica assume-se como extrema importância para a saúde dos 
adolescentes e dos adultos que eles virão a ser (Moreira, 1996). 
Como consequência da adoção deste tipo de comportamentos 
alimentares, existe o risco do indivíduo vir a sofrer uma série de patologias 
devido ao seu estado nutricional, tais como: o aumento da prevalência de 
obesidade. (Hassapidou et al., 2001) 
 
1.7. – ATIVIDADE FÍSICA 
Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) a atividade física 
pode ser considerada como qualquer tipo de movimentação corporal capaz de 
produzir elevação do gasto metabólico energético. Já o exercício é definido 
como um tipo de atividade física planeada, estruturada e organizada com 
objetivo de manutenção, ou melhor, condicionamento físico. (Moreno e Col, 
1997) Segundo Wilmore e Costill (2001), estes afirmam que a atividade física é 
importante tanto para a prevenção como para o controlo da obesidade. Além 
das calorias gastas durante a atividade física, ocorre um gasto substancial de 
calorias durante o período pós-exercício. A dieta isoladamente provoca perda 
de gordura. Com o exercício, seja isoladamente ou combinado com dieta, a 
gordura é perdida. Segundo ainda os mesmos autores a inatividade é uma 
causa importante da obesidade, podendo ser de facto um fator de maior 
relevância do que alimentação exagerada para desenvolvimento dessa 
patologia, e por essa razão, o exercício deve ser reconhecido como um 
componente essencial de qualquer programa de tratamento de controlo do 
peso. 
 
2. OBJETIVO DO ESTUDO 
Com este estudo, tenho o objetivo de aprofundar o tema da prevalência 
da obesidade na adolescência, utilizando como amostra o meio escolar onde 
estou inserido, através da observação do comportamento durante a prática dos 
alunos da turma onde fui selecionado como professor estagiário. 
Assim sendo, foram definidos os seguintes objetivos específicos a qual o 




 Avaliação da composição corporal; 
 Apreciação dos hábitos alimentares e níveis de Atividade Física; 
 Previsão de casos de obesidade entre a população alvo; 
 Sensibilização dos alunos da turma para a adoção de um estilo de 
vida saudável; 
 
3. PERTINÊNCIA DO ESTUDO 
 
 As desordens alimentares, associadas ao aumento do sedentarismo, 
são hoje, dos principais fatores inerentes ao aumento assustador das taxas de 
obesidade em todo o mundo.  
É do conhecimento público que as crianças de hoje em dia, não têm 
uma alimentação equilibrada, ingerindo alimentos com uma grande quantidade 
de açucares e gorduras e, aliado a esta situação, são cada vez mais inativas, 
despendendo um elevado número de horas em jogos de computador, televisão 
bem como tempo passado na internet. 
Ao longo deste ano de estágio, foi possível observar diversos casos de 
obesidade na nossa escola bem como, situações em que a alimentação dos 
alunos não era a mais correta. Outra situação que observada foi em relação ao 
tipo de alimentos exposto no bar da escola. Considero que há um excesso de 
alimentos de pastelaria, chocolates e alimentos desse género e sumos. 
Tendo em conta as linhas orientadoras deste tema problema que 
pressupõe um trabalho de investigação, levando o estagiário a refletir sobre as 
questões do âmbito da pedagogia da Educação Física, bem como do 
funcionamento da escola, e seguindo uma ideia lançada pelo Professor 
Orientador Joaquim Parracho, decidi fazer um estudo sobre a prevalência de 
obesidade na escola e hábitos alimentares e de atividade física dos alunos.  
O objetivo deste estudo foi portanto, determinar a taxa de prevalência de 
obesidade dos alunos da turma B do 9.º ano da escola; levantamento dos 
hábitos alimentares e de atividade física; previsão futura de eventuais casos de 
obesidade; sensibilização dos alunos, pais e órgãos da escola para um 



















Para a elaboração e desenvolvimento do presente estudo, foi 
selecionada uma amostra, que é constituída pela turma B do 9.º ano da escola 
Infante D. Pedro em Buarcos. De modo a toda a turma estar presente no 
estudo e se sentir “útil” à realização do estudo, não foi colocado nenhum aluno 
de parte, uma vez que assim puderam ser analisados igualmente os padrões 
de alimentação dos alunos com pesos normais, e os alunos com excesso de 
peso. 
 
4.3. INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS UTILIZADOS 
 
Tal como referido no cronograma anterior, o início do desenvolvimento 
deste estudo partiu com a definição do tema a tratar e da amostra a utilizar, 
seguidamente após consentimento e colaboração dos professores 
Orientadores, defini a semana seguinte às férias de carnaval como semana de 
realização dos inquéritos. 
 
4.3.1. TÉCNICAS DE PROCEDIMENTO 
Partindo do estudo da turma que leciono no Estágio Pedagógico, 
pretendo compreender as origens do problema e desenvolver estratégias de 
intervenção pedagógica adequadas neste âmbito. 




a) Identificar a origem do problema dos alunos em questão; 
b) Identificar as dietas dos alunos; 
c) Identificar a opinião acerca da existência de obesidade na escola; 
d) Identificar os hábitos de atividade física dos alunos. 
Neste sentido, é meu intuito efetuar comparações e analogias com a 
realidade com que me deparei no início do ano letivo, pois considero que já 
existem algumas melhorias no que diz respeito aos hábitos e rotinas dos 
alunos no que toca à atividade física. 
Tendo em conta os objetivos deste estudo, optei por uma metodologia 
de estudo de caso, apontando para uma natureza qualitativa e recorri ao 
inquérito por grelha (Anexo 10) com o intuito de recolher o máximo de 
informação acerca das rotinas dos alunos em termos alimentares e de prática 
de atividade física bem como dos hobbies que estes têm fora do contexto 
escolar.  
O questionário está organizado em duas grelhas, numa das quais os 
alunos referem as refeições ingeridas durante uma semana, e na outra as 
rotinas que efetuaram no seu dia-a-dia durante a mesma semana. Para o 
tratamento dos dados foram analisadas as mesmas de modo a conseguir 
identificar rotinas e hábitos dos alunos, sendo criados gráficos que permitiram 
mais facilmente perceber os resultados. 
  
6. ANÁLISE DOS RESULTADOS 
 
Este aprofundamento do tema/problema tinha como objetivo primordial a 
investigação da temática, observar e averiguar a sua aplicabilidade ao longo do 
segundo e terceiro período junto dos alunos de modo a de alguma forma 
controlar e travar a subida do peso em alguns alunos, bem como arranjar 
alternativas para que estes alunos passassem de um estado sedentário para 
um estado ativo. Não tendo a participação dos alunos desde que se iniciou o 
estudo, onde o meu objetivo era fazer um acompanhamento pessoal e 
individual, entregando a cada aluno um plano de treino e de dieta, trabalhando 
em conjunto com uma colega nutricionista, rapidamente tive de mudar de 




quem dirigi as minhas aulas para este problema e para a prática de atividade 
física por parte dos alunos, montando um verdadeiro ginásio nas aulas de 
Educação Física. (Anexo 16). 
Em minha opinião considero que este estudo se revelou muito 
pertinente, no entanto desde o início do mesmo que foi possível constatar a 
dificuldade em ter a colaboração da turma, uma vez que este assunto é muito 
pessoal e mexe com a opinião pessoal e social de cada um. No entanto penso 
que foi bastante interessante, motivador e, apesar do esforço, deu-me bastante 
prazer em realiza-lo.  
Os resultados possíveis de retirar deste estudo, são que na realidade 
esta turma apresenta um panorama assustador no que toca à luta contra a 
obesidade, bem como sedentarismo, como podemos ver através da 
interpretação dos resultados presentes no Gráfico I:   
 
      Gráfico I – Valores de IMC  




De acordo com os dados da OMS entre os adolescentes (dos 12 aos 19 
anos) 30,4% têm sobrepeso e 15,5% são obesos. Dados estes nos quais esta 
turma se insere, no entanto ultrapassa os valores médios, uma vez que 33,3 % 
têm sobrepeso e 16,7% são obesos nesta pequena amostra. Existem dois 
casos em que as alunas não participaram na divulgação do seu peso, no 
entanto é visível a olho nu, e efetuando a comparação através de colegas com 
a mesma altura, e estimando peso inferior, que estas são consideradas como 
obesas. Uma turma de apenas 18 alunos (19 na altura do estudo) ter na sua 
constituição 9 alunos com excesso de peso, é na realidade preocupante. Com 
esse objetivo procurei estabelecer termos onde pudesse ir buscar a justificação 
para estes resultados, estando limitado neste aspeto, uma vez que não 
conheço o ambiente familiar ou genético, assim limitei-me a seguir as 
interpretações em termos de atividade física e hobbies, onde foi possível 
identificar que existem já alguns alunos com uma dieta específica para 




várias refeições ao dia entre o pequeno-almoço e jantar (Gráfico 2, Anexo 11), 
existindo apenas um aluno que não toma pequeno-almoço (Gráfico 3, Anexo 
12), sendo esta situação de preocupar, uma vez que sendo todas importantes, 
esta refeição será a mais importante destes jovens que têm pela frente um 
longo dia. Importante referir que grande parte destes alunos pratica refeições 
equilibradas, almoçando em sítios onde as refeições são variadas (Gráfico 4, 
Anexo 13). Apesar de não estar interpretado graficamente, existem refeições 
que são processadas mais facilmente que outras pelo organismo, assim 
durante esta semana foi possível identificar alunos que tinham refeições ao 
jantar mais difíceis de processar pelo organismo que o almoço. No que toca à 
atividade física fora da escola, encontrei quiçá o problema maior desta turma, e 
a causa maior para os problemas detetados, uma vez que não existem hábitos 
de exercício físico numa grande percentagem de alunos (Gráfico 5, Anexo 14), 
existindo 10 alunos que não têm qualquer hábito fora da escola. Quanto aos 
tempos despendidos, e apesar de não se saber a intensidade da atividade 
física, (Gráfico 6, Anexo 15) constata-se que as rotinas não são de grande 
duração. Em contraste com o tempo utilizado em meios cibernéticos ou de 
divertimento e lazer identificamos o sedentarismo desta turma e dos jovens de 
hoje em dia, uma vez que por dia existem demasiadas horas em atividades 
sedentárias (Gráfico 7).  
 
Gráfico VII – Tempo 
médio diário despendido 




Citando a OMS, “a vida dos jovens é caracterizada por excessos, em 
todos os sentidos, inclusive na comida. Os jovens passam largas horas fora de 
casa, muitas vezes com várias refeições feitas na rua, por isso o recurso a 
comidas “de plástico”, a doces, bolachas e refrigerantes, terá como principal 
função a acumulação de gordura em excesso em algumas zonas do 
organismo. Essa gordura poderia ser eliminada através da prática de exercício 




jogos faz com que a sedentariedade dos jovens seja uma realidade comum”. 
Aliado a este facto a constante recusa de aceitação de ajuda por parte destes 
alunos, faz com que o problema persista. 
Com a realização do inquérito aos alunos, onde estes anotaram as suas 
refeições e tempos despendidos em prática de atividade física fora do contexto 
escolar, conclui-se que nesta turma os resultados apresentados vão de 
encontro aos resultados que a sociedade no geral nos faz chegar, isto é, 
alimentação desordenada, excesso de tempo despendido em frente à tv, 
computador e acima de tudo na internet (redes sociais), baixa percentagem de 
prática de exercício físico, ou seja, os comportamentos sedentários superam 
em larga maioria os comportamentos saudáveis. 
Relativamente à alimentação concluo que poucos alunos executam ou 
têm um plano de alimentação regular, isto é, uma dieta regular ao longo do dia. 
Não existem horas definidas para se alimentarem, muito menos os alunos 
procuram variar, isto é, foi possível constatar casos em que os alunos não 
tomam o pequeno-almoço, outros que após este apenas voltam a alimentar-se 
à hora do almoço, a variedade de alimentos também não existe, procurando os 
alunos suprir as suas dificuldades nutritivas no bar da escola, procurando os 
tradicionais bolos e chocolates, em vez de algo mais “saudável”. Outra 
conclusão que nos é possível chegar prende-se com o facto de os alunos, ou 
os seus familiares que preparam as refeições não terem o cuidado de equilibrar 
as refeições, uma vez que sabendo nós que durante o jantar deveriam ser 
consumidos os alimentos de mais fácil processamento fazem precisamente o 
contrário sendo os jantares de muitos alunos de uma riqueza energética 
elevada. Outro fator presente é o económico, existindo casas onde a mesma 
refeição é repetida dois e três dias. 
Analisando os procedimentos utilizados, e no caso da avaliação da 
composição corporal, a avaliação do IMC através da fórmula               . Esta 
equação é um procedimento de fácil aplicação tendo em conta a experiência 
pessoal, no entanto tem algumas limitações. No caso das raparigas, tornou-se 
“complicado” a avaliação do índice de massa corporal, uma vez que estas se 
mostraram relutantes em participar divulgando o peso;  
 Relativamente ao questionário e sua análise, estão presentes também 




ingeridas pelos alunos, já que o questionário apenas fazia referência ao tipo de 
alimentos não havendo possibilidade de controlar as porções. Na estimativa da 
atividade física realizada há também falhas a apontar, já que se torna difícil 
uma avaliação muito rigorosa essencialmente da intensidade da atividade. 
Estes factos justificam a utilização do questionário que solicitava o 




 7. CONCLUSÕES 
 
Com a realização deste estudo pretendi de algum modo chegar junto 
dos alunos e encontrar soluções para o problema patente nesta turma de, 
excesso de peso. 
Com este estudo tive a possibilidade de adquirir mais experiência na 
área de avaliação corporal e aprofundar os meus conhecimentos não só nessa 
área mas também na parte da nutrição e atividade física.  
 Em jeito de conclusão, posso afirmar que os problemas derivados do 
excesso de peso e ausência de rotinas de atividade física pode facilmente pôr 
em causa o alcance dos objetivos de ensino aprendizagem. Assim sendo, 
cabe-nos a nós, professores, criar estratégias com o intuito de promover um 
ambiente mais saudável nos alunos, no entanto apesar de não conseguirmos 
chegar à casa de cada um, este trabalho deve ser efetuado cada vez mais 
cedo, uma vez que apesar da prevenção este ano, o mal já está feito, devendo 
este acompanhamento ser feito desde a entrada dos alunos na escola. 
Considero igualmente, que as noções devem partir de casa, e apesar de ser 
difícil deve-se arranjar um modo de sensibilizar os Encarregados de Educação, 
uma vez que são estes os responsáveis pela infância destes adolescentes. 
Com a elaboração deste estudo foi possível adquirir bastantes noções 
acerca da principal temática, levando-me a alcançar verdadeiros objetivos junto 
de alguns alunos. Tratando de crianças e adolescentes, constata-se em 
Guedes (2001) que “as aulas de Educação Física escolar utilizam pouco tempo 
de esforço físico, o que impossibilita o aparecimento de adaptações orgânicas 




de que as atividades físicas são e devem ser praticadas.” Apesar de não 
conseguir que os alunos criassem rotinas fora da escola, durante as minhas 
intervenções dediquei muitas das aulas (principalmente de 100 minutos) à 
exercitação e utilização de exercícios físicos onde os alunos facilmente 
puderam melhorar os índices físicos e criar rotinas saudáveis. Esta adaptação 
mudou a minha conceção de professor, uma vez que coloquei-me ao dispor em 
prol do que os alunos necessitaram, e não em prol do programa, tendo 
adaptado o mesmo, assim considero ter tido ganhos dos dois lados, uma vez 
que consegui ter a turma mais ativa, mais interessada e empenhada, o que fez 
com que os resultados apresentados nas avaliações seguintes revelassem um 
desenvolvimento e uma aptidão mais desejável por parte dos alunos diferentes 
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 No âmbito do Estágio Pedagógico do Mestrado em Ensino da Educação Física dos 
Ensinos Básico e Secundário, da Faculdade de Ciências do Desporto e Educação Física 
Universidade de Coimbra foi solicitada a elaboração de um Plano de Formação Individual (PFI). 
 O Estágio Pedagógico é uma unidade curricular do segundo ano (3.º e 4.º semestre) do 
Mestrado referido anteriormente e tem por objetivo favorecer a integração e mobilização dos 
conhecimentos adquiridos ao longo dos ciclos de estudos anteriores, através da prática de 
ensino supervisionada em contexto real, de forma a habilitar os futuros professores com 
competências adequadas ao exercício da profissão. É concebido de modo a desenvolver 
competências científicas, pedagógicas e didáticas, visando o desempenho profissional crítico e 
reflexivo, assente numa forte ética profissional, designadamente na capacidade de trabalho em 
equipa, no sentido de responsabilidade e na assiduidade, pontualidade, apresentação e conduta 
pessoal perante os alunos, professores e funcionários. 
 Com este PFI pretendo estabelecer as orientações para as atividades a desenvolver ao 
longo do ano letivo 2013/2014 na Escola EB2,3 Infante D. Pedro de Buarcos, na lecionação das 
aulas de Educação Física da turma do 9º B, no acompanhamento/assessoria ao cargo de Diretor 
de Turma, no cumprimento de todas as funções adjacentes definidas no Guia de Estágio 
Pedagógico, bem como, dar a conhecer as fragilidades de desempenho, os meus objetivos de 
formação enquanto estagiário, as estratégias para alcançar esses mesmos objetivos, as 
expectativas para o presente ano letivo, e ainda, as aprendizagens a realizar durante o período 
de estágio. O seu conteúdo está em articulação com o Regulamento e o Guia do Estágio 
Pedagógico, disponibilizados pela regência, e constitui um complemento das orientações que aí 
são expressas. 
O presente PFI não é um documento definitivo e inalterável, estando por isso sujeito a 






2. EXPECTATIVAS INICIAIS 
 
O Estágio Pedagógico em Educação Física, visa complementar a formação académica, 
integrando o estagiário numa situação única de formação e acompanhamento que enriquecerá a 
prática profissional futura. Assim sendo, deve ser encarado como uma oportunidade única e 
proveitosa para a minha formação, na medida em que poderei aplicar todo o conhecimento 
adquirido até então, no contexto escolar. A vivência de uma experiência desta natureza, não é 
de todo nova para mim, uma vez que já passei por esta etapa durante a Licenciatura no Curso 
de Professores do Ensino Básico Variante de Educação Física, o que me permite ter a perfeita 
noção do quão importante é o Estágio no percurso académico e para a nossa evolução enquanto 
profissionais de Educação Física.  
No entanto, apesar da condição acima referida, durante o Estágio surgirão dúvidas e 
incertezas que exigirão da minha parte uma reflexão constante. Para tal, penso que a minha 
experiência e vivências adquiridas durante toda a minha formação académica, e o desempenho 
da profissão em anos anteriores serão um elemento fundamental a esta reflexão, sobretudo se 
forem aliados à investigação, e outros recursos importantes para avaliar o meu desenvolvimento 
profissional. A par de todos estes elementos fulcrais, para o desenvolvimento de um trabalho 
portador de uma boa competência que consiga ir ao encontro das necessidades e dos objetivos, 
considero que também o trabalho de equipa tem o seu peso, contribuindo para o enriquecimento 
da minha formação e como tal, valorizo a partilha dos diferentes saberes e experiências entre 
colegas. 
Objetivando as minhas expectativas, espero em relação ao Estágio:  
 
  
Adquirir experiência ao nível da planificação; 
  Adquirir conhecimentos na construção de exercícios nas modalidades lecionadas; 
  
Conseguir estabelecer um planeamento que corresponda o mais possível às 
necessidades da turma, contribuindo para a sua evolução e consequentemente evoluir 
também enquanto professor; 
  
Adotar estratégias de ensino adequadas às necessidades da turma e também à faixa 
etária da turma; 
  
Criar situações que permitam responder aos vários níveis existentes na turma, motivando 
os alunos para a prática; 
  
Perceber a dinâmica interna da escola e as tarefas adjacentes ao cargo de professor de 




De uma forma genérica, evoluir exponencialmente enquanto professor nos três grandes 
grupos de competências, tais como, a conceção, as competências de realização e as 
competências de avaliação, bem como, sentir-me parte integrante de um processo de formação 
na escola enquanto professor de Educação Física, processo esse que não se esgota na 
lecionação das aulas e na sua envolvência, mas também comporta todas as atividades extra-
aulas que digam respeito ao cargo. 
2.1. Comparação entre as expectativas iniciais e o Estágio 
 
De um modo geral as minhas expectativas iniciais correspondem ao que de facto contava 
encontrar neste período do Estágio. Apesar de alguma experiência no ensino quero realçar o 
facto de no início, sentimentos como ansiedade e insegurança se destacarem uma vez que o 
facto de ser um novo processo na minha curta carreira docente, aliado ao facto de no grupo de 
estágio em que estou inserido ser o elemento com mais experiência, fazem com que me sinta 
muito responsável com este início de estágio. No entanto com o auxílio do Professor Orientador, 
professor com enorme experiência, e graças ao seu ótimo trabalho no processo de orientação do 
nosso trabalho enquanto grupo, estou confiante no meu/nosso sucesso enquanto grupo ao longo 
do ano letivo. 
 
3. FRAGILIDADES DE DESEMPENHO 
 
Após este período de Estágio deparo-me com pequenas lacunas no desempenho de 
algumas das três áreas de intervenção, principalmente a nível do planeamento. Realização, 
tendo alguma experiência nesta época ainda inicial não me deparo de momento com grandes 
dificuldades. Quanto a avaliação e também no acompanhamento do cargo de Diretor de Turma, 
não existindo ainda dados ou experiencias a retratar, não me é possível de momento efetuar 




Relativamente ao Planeamento, começo por referir que o Plano Anual. Este foi elaborado 
pelo Grupo de Educação Física, bem como o mapa de rotações de espaços de aula, para cada 




trabalho que está intrínseco ao Planeamento. No entanto, surgem algumas complexidades ao 
nível da elaboração das Unidades Didáticas e Planos de Aula que, quanto a mim, se explicam 
pelo facto de:  
  Experiência reduzida ao nível do planeamento neste ciclo de ensino; 
  
Saber se o tempo disponibilizado em cada rotação de espaço é o necessário para 
consolidar as aprendizagens de determinada modalidade e assim promover a progressão 
da turma, ajustando os conteúdos ao número de aulas projetadas; 
  Construção de exercícios originais nas diversas modalidades; 
  
Selecionar os exercícios mais corretos para determinado tipo de trabalho de cada 
Unidade Didática; 
  Prever o tempo ideal de realização de cada exercício; 
  
Criar situações que permitam responder aos diferentes níveis existentes na turma, 
motivando os alunos para a prática; 
  
Prever a evolução dos alunos ao longo da sequência de sessões, determinando uma 








 No que diz respeito à Realização, considero que é o item mais em destaque e o principal 
enfoque, uma vez que é neste ponto que a nossa intervenção pedagógica ganha lugar e se põe 
em prática todo o trabalho de Planeamento, que por vezes não acontece como esperamos, visto 
que está sujeito a um conjunto de fatores condicionantes da sua realização. Pela sua 
importância, torna-se então no ponto mais debatido nas reflexões entre Professor Orientador e 
Professor Estagiário e após o primeiro mês de Estágio foi realizado um balanço/reflexão que 





 Aspetos Negativos: 
-  Preocupar-me em organizar os exercícios com uma lógica evolutiva, refletindo se estes 
respondem às necessidades da turma e são pertinentes para a sua evolução; 
-  Devo melhorar a qualidade da instrução; 
-  Devo preocupar-me em utilizar de forma mais sistemática os Feedback´s; 
-  Devo ter cuidado com a exemplificação, ajustando o modelo ao gesto exibido; 
-  Devo tentar compreender o que é fundamental e acessório na lecionação das modalidades. 
 
 Aspetos Positivos: 
  Controlo da dimensão Clima/Disciplina; 
  Boa gestão dos tempos de aula; 
  Conhecimento dos aspetos teóricos das modalidades; 
  Boa capacidade de comunicação, na explicação dos exercícios; 





Relativamente à Avaliação, foi sugerido e fornecido pelo Professor Orientador um documento 
de Avaliação que permite registar os dados relativos à Avaliação Diagnóstica que é realizada na 
primeira aula de cada Unidade Didática, à Avaliação Formativa e Avaliação Sumativa. Trata-se 
de um documento que requer uma fase de familiarização e como tal sinto que terei de me 
focalizar nos pontos abaixo mencionadas:   
 
Avaliação Diagnóstica 
  Definição dos critérios de avaliação para este Ciclo de Ensino; 
  
Organização da aula e realização da própria avaliação inicial da prestação dos alunos em 
simultâneo;  




lacuna, efetuei uma estratégia que visava a formulação de grupos formados por ordem dos 
números da turma; 
  
O número elevado de critérios torna o preenchimento da grelha de avaliação diagnostica, 





Interpretação do desempenho de certos alunos, em algumas modalidades. Ou seja, 
permite-nos uma regulação do processo de ensino e consequente visualização das 
dificuldades de realização de certas componentes práticas por parte do aluno;  
  
Ajustamento de decisões em função das dificuldades/facilidades detetadas. Neste sentido 
senti alguma indecisão em saber, perceber e conseguir ter uma perceção do timing certo 
para avançar nos conteúdos;  
  
No final das aulas, na realização das reflexões tenho a intenção de descrever no cômputo 
geral, as dificuldades evidentes dos alunos, para conseguir planear estratégias que visam 
solucionar tais problemas e dificuldades; 
  
A cada aula, consulto a avaliação formativa da aula anterior, de modo a adequar a aula em 
função da anterior, tentando preparar a aula de forma a combater as dificuldades 





  Definição dos critérios de avaliação;  
  Distinção e transformação da avaliação formativa em avaliação sumativa. Ou seja, como 
relacionar os dados já recolhidos na avaliação formativa; 
  




inicial, formativa e sumativa, durante a realização de situação de jogo nas modalidades 
coletivas. 
 
   
 
3.4. Acompanhamento do Cargo de Diretor de Turma 
 
Em relação ao Acompanhamento do cargo de Diretor de Turma, foram já realizadas algumas 
tarefas a que me propus inicialmente tais como a Organização do Dossier de Turma e a 
Apresentação da Caracterização da Turma na Reunião Intercalar. No entanto, existe uma menor 
preparação prévia, que do meu ponto de vista se prendem sobretudo com o facto da falta de 
formação nesta área. Posto isto, defino as seguintes contrariedades sentidas até ao momento: 
 Saber quais as funções a desempenhar no acompanhamento do cargo de Diretor de 
Turma; 
 Inexperiência a todos os níveis neste campo de Ação; 
 Disponibilidade de acompanhamento de todas as atividades relacionadas com o DT. 
 
4. OBJETIVOS DE APERFEIÇOAMENTO  
 
Em relação aos Objetivos de Aperfeiçoamento, penso que grande parte deste processo 
passa pela articulação entre Professores Orientadores e Professor Estagiário, onde as reflexões 
críticas das aulas têm um grande propósito, na medida em que nos permitem identificar lapsos 
quer no planeamento, realização e avaliação, que aula a aula vão sendo melhorados, porque 
para além da identificação de tais desacertos são elaboradas estratégias para combater os 
mesmos para que não voltem a repetir-se.  
Assim sendo, e tendo como ponto de partida o item anterior deste projeto - Fragilidades de 
Desempenho, devo: 
  
Refletir sobre as práticas, apoiando-me na experiência, na investigação e em outros 
recursos do desenvolvimento profissional; 
  
Assistir a aulas regidas pelo orientador, pelos restantes estagiários ou, por indicação 






Realizar os trabalhos de que for incumbido pelos professores orientadores de acordo 
com a planificação aprovada pela regência; 
  
Organizar e manter atualizado o dossier de estágio, com boa apresentação e coerência 
dos conteúdos com o trabalho realizado; 
  Identificar e justificar as estratégias de ensino a utilizar; 
  Assessorar o cargo de Diretor de Turma em todos os aspetos possíveis. 
 
 
5. ESTRATÉGIAS DE SUPERVISÃO/FORMAÇÃO 
 
Tal como foi referido no ponto anterior, penso que grande parte deste processo passa pela 
boa articulação entre Professores Orientadores e Professor Estagiário, uma vez que estes têm o 
papel fundamental de conduzir a nossa ação, onde as reflexões críticas das aulas têm um 
grande propósito, na medida em que nos permitem identificar lapsos quer no planeamento, 
realização e avaliação, que aula a aula vão sendo melhorados, porque para além da 
identificação dos erros são elaboradas estratégias para combater os mesmos para que não 
voltem a repetir-se. Posto isto, torna-se fulcral neste processo, interiorizar as críticas feitas pelos 
Professores Orientadores e torná-las numa arma potenciadora de sucesso na nossa evolução 
enquanto Professores. Para além disso, devo também: 
  
Realizar todos os documentos relativos ao Planeamento (Unidades Didáticas, Planos de 
Aula, etc.) com o apoio dos colegas de estágio e orientador da escola; 
  
Expor e analisar as dúvidas e dificuldades surgidas, ao longo das aulas lecionadas, 
durante as reuniões com o orientador e os colegas de estágio; 
  
Melhorar e aperfeiçoar os planos de aula de forma a estarem perfeitamente adequados 
à realidade da turma, do espaço envolvente da aula e do tempo disponível; 
  
Aproveitar os feedbacks e sugestões dos colegas, em resultado das observações 
efetuadas às minhas aulas, ajustando situações e posturas menos corretas; 
  
Organizar as sessões para que todos os alunos tenham igualmente a possibilidade de 
aumentar as suas competências; 
  
Proceder sempre da melhor forma na prevenção e remediação dos comportamentos 
fora da tarefa por parte dos alunos; 
  






Refletir sobre a pertinência dos exercícios e as razões pelas quais se deve optar por uns 




6. APRENDIZAGENS A REALIZAR 
 
Pela duração do Estágio e pela vivência que este proporciona, há um conjunto enorme de 
aprendizagens a realizar durante o seu curso, algumas delas bem presentes numa fase inicial 
e com certeza outras que nem pensamos, inicialmente, que vamos adquirir e que nos irão ser 
muito úteis na nossa futura carreira enquanto docentes de Educação Física. Assim sendo, de 
seguida enuncio um conjunto de aprendizagens a realizar durante o período de Estágio 
Pedagógico:  
 
  Adquirir experiência de trabalho com jovens de uma faixa etária mais elevada em 
contexto escolar; 
  Realizar e organizar as Unidades Didáticas, bem como os Protocolos de Avaliação de 
cada modalidade, aproveitando o trabalho para o futuro; 
  Aprender estratégias de motivação e de diversificação das aulas, para que os alunos 
estejam sempre com os níveis motivacionais bastante elevados; 
  Prever e perceber as decisões de reajustamento em aula, quando surge um 
contratempo ou imprevisto, decidindo da melhor forma; 
  Perceber a aplicação real dos planos de aula, planificações anuais e por período no 
terreno propriamente dito; 
  Agir em conformidade nos momentos de avaliação e assumir uma postura equitativa na 
avaliação de todos os alunos nesses mesmos momentos; 
  




  Perceber o funcionamento do cargo de Diretor de Turma, com todas as especificidades 
que o cargo envolve, principalmente a parte burocrática; 
  
Adquirir experiência na organização de eventos e atividades, juntamente com os 
restantes membros do NE e do Grupo de Educação Física, promovendo experiências a 
aplicar no futuro nesta área. 
 
7. TAREFAS A DESENVOLVER 
 
7.1. Cronograma 1 - TAREFAS A DESENVOLVER 
Tarefas/Cronologia Set. Out. Nov. Dez. Jan. Fev. Mar. Abr. Mai. 
Recolher dados relativos à turma e contribuir para a elaboração do respetivo 
PCT.  
 
         
Realizar a Avaliação de Diagnóstico, partindo do protocolo estabelecido pela 
escola; elaborar os respetivos instrumentos.  
 
         
Estabelecer prioridades de intervenção por UD (tendo em conta os recursos 
disponíveis) e dentro de cada UD, por conteúdos.  
 
         
Elaborar a panificação das UD, partindo da análise dos resultados da 
Avaliação Diagnóstica e respetivas estratégias de atuação.  
 
         
Recorrer à Avaliação Formativa de modo a reajustar a sequência da 
aprendizagem dos alunos e respetivas estratégias de atuação; elaborar os 
respetivos instrumentos.  
 
         
Recorrer à Avaliação Sumativa, de modo a recolher dados para verificação do 
alcance das aprendizagens; elaborar os respetivos instrumentos.  
 
         
Refletir sobre a forma de atuação após cada UD e reajustar estratégias de 
intervenção, entre cada UD.  
 
         
Elaborar o Plano Anual de Atividades.  
 




Neste ponto, são apresentadas as tarefas que irei efetuar ao longo do ano, através de 
cronogramas, que traçam o trajeto (flexível) que irei realizar durante o ano letivo de 
2013/2014, enquanto Professor Estagiário da Escola EB 2,3 Infante D. Pedro, como professor 
do 9º B e assessor do Diretor de Turma da mesma e também em atividades coletivas do 
Núcleo de Estágio e do Grupo de Educação Física.  
Organizar eventos destinados à população escolar, participando na 
elaboração do projeto, na sua realização e no balanço da atividade sob forma 
de relatório.  
 
         
Acompanhar o cargo de Diretor de Turma inteirando-me de todas as suas 
ações, e dar o meu contributo sempre que se afigure necessário.  
 
         
Observar aulas de colegas de grupo e realizar as respetivas reflexões orais e 
escritas.  
 
         
Observar aulas de outros professores da escola e realizar a respetiva reflexão 
escrita.  
 
         
Observar as aulas assistidas pelo Professor Orientador da Universidade e 
realizar as respetivas reflexões orais e escritas.  
 
         
Realizar Relatório Final de Estágio Pedagógico.  
 





7.2. Cronograma 2 - TAREFAS A DESENVOLVER NO ÂMBITO DO ESTÁGIO PEDAGÓGICO 









Reflexões e Observações 
Reflexão Pessoal das aulas No final de cada aula 
Reflexão da Observação do Orientador No final de cada aula 
Observações de aulas do Núcleo de Estágio No final de cada aula 
Observações de aulas de outros Professores Quando solicitado 
Balanço/correções do Orientador 




Grupo de Educação Física Quando solicitado 
Núcleo de Estágio/Orientador Quarta-feira – 10h às 11h 
Reuniões Intercalares Quando solicitado 
Reuniões de Avaliações 
Final do período 
Organização e Gestão Escolar - 
Acompanhamento ao Diretor de Turma 
Receção aos Encarregados de Educação Sexta-feira - 11.05h às 11.50h  
Reunião com o Diretor de Turma 
Quarta-feira – 10.20h às 11.05h 
Projetos e Parcerias 
Atividade I (Páscoa) Março  




Colaboração nas atividades do PAA da Escola Quando solicitado 
Colaboração em projetos internos da 
Escola Quando solicitado 
Corta Mato (fase escola) 
         
Corta-Mato (Distrital) 
2.º Período 
Megas – Fase Escola (Sprinter, Km e Salto) 
         
Megas – Fase Distrital (Sprinter, Km e Salto) 
2.º / 3.º Período 





8. AVALIAÇÃO DA PROGRESSÃO 
 
A avaliação é sempre um processo que exige alguma reflexão por parte de quem avalia. Por 
se tratar de uma avaliação da progressão é imposta a necessidade de uma comparação. A 
comparação entre a Avaliação inicial e final, só assim se poderá avaliar o trajeto percorrido e 
deste modo verificar se houve ou não progressão. Para tal, enuncio alguns pontos orientadores 
para a respetiva Avaliação:  
  
Análise da evolução da elaboração e especificidade dos planos de aula; 
  Análise das reflexões críticas, realizadas por mim após as aulas, de acordo com os 
feedbacks dados pelo(s) professor(es) orientador(es); 
  Comparação das análises das reflexões críticas, realizadas por mim, ao longo do ano 
letivo, registando a evolução e ou a repetição de erros passados (caso existam); 
  Análise dos relatórios de aulas observadas, realizados pelos colegas do Núcleo de 
Estágio; 
  Comparação das análises dos relatórios de aulas observadas, realizados pelos colegas 
do Núcleo de Estágio, ao longo do ano letivo; 
  
Registo de alteração de posturas e comportamentos menos corretos ao longo do tempo; 
  
Sucesso ou insucesso do processo de acompanhamento ao Diretor de Turma; 
  
Sucesso ou insucesso da organização e aplicação das atividades a promover na escola 
por parte do Núcleo de Estágio, registando o impacto que estas evidenciam na 







Em suma, considero de extrema importância preparar os alunos para o constante 
desenvolvimento da sociedade, o progresso com todas as vantagens e desvantagens que acarreta, 
tentando que estes usem as suas capacidades e habilidades físicas. Uma vez que, a profunda 
transformação ocorrida na sociedade produziu um mundo onde a disponibilidade ergonómica é 
essencial. Logo, neste contexto é importante desenvolver nos alunos a prática desportiva, 
conhecimentos científicos, capacidades de pensamento crítico, de resolução de problemas, de tomada 
de decisões e bons hábitos.  
Assim, com uma abordagem centrada na modelação dos comportamentos, pode-se melhorar 
as escolhas, onde o ensino didático sobre a prática desportiva é primordial, na medida em que estimula 
a aprendizagem. Pais, educadores e outros adultos, ou as próprias crianças, constituem modelos de 
identificação para a adoção de padrões desportivos saudáveis, sob uma forma positiva e atrativa sem 
utilização de pressões, recompensas despropositadas ou represálias.  
As dificuldades a encontrar levam-me a muitas questões, e que o plano apresentado possa 
permitir-me imaginar estratégias de ensino.  
Algumas reflexões redigidas, fizeram-me repensar a metodologia a aplicar, reunindo vantagens 
interessantes e esclarecer os objetivos propostos.  
Refleti que este Plano, deve formar-se degrau a degrau; que possivelmente existirá alguma 
necessidade de dar os primeiros passos e que esses primeiros passos estão ao alcance de toda a 
comunidade educativa, logo como interveniente que sou, espero estar a executá-los da forma mais 
adequada.  
Pretendo que este trabalho crítico/reflexivo possa ser considerado como forte contributo para a 
minha melhoria na Prática Pedagógica e como reflexão para os meus comportamentos e atitudes 
relativamente ao modo como esta área é encarada.  
 
Por fim, espero que o trabalho em questão possa ser uma ferramenta para conseguir melhorar 
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Anexo II- Questionário Individual 
Ficha Individual – Questionário  
I- IDENTIFICAÇÃO DO ALUNO 
Nome: ______________________________________________________    Ano: _____   Turma: ______   N.º: 
____ 
Data de nascimento: ___/___/______      Idade: ______ 
Naturalidade: _______________________                   Nacionalidade _______________________ 
Morada: 
______________________________________________________________________________________ 
Código-postal _______ - _____                 Localidade ____________________________________ 
Telefone: _____________   Telemóvel: _____________ E-mail 
___________________________________________ 
II- IDENTIFICAÇÃO DO ENCARREGADO DE EDUCAÇÃO  




Código-postal _______ - _____                 Localidade ____________________________________ 
Profissão: _____________________________________________ 
Telefone de casa: _______________        Telefone do trabalho:_______________       Telemóvel: 
_______________ 
E-mail: __________________________________  Habilitações Literárias (nível de escolaridade): 
_______________ 
III- A FAMÍLIA 
1. Pessoas com quem vives 
Nome Parentesco Idade 
   
   
   
   
   






2. Consideras o teu ambiente familiar:   Muito bom           Bom           Razoável           Mau        
3. Número de irmãos: ________ 
4. Identificação dos pais 
Nome do pai: 
___________________________________________________________________________ 
Idade: _____ Profissão: ____________________________ Telefone/Telemóvel: 
______________________ 
Nome da mãe: 
__________________________________________________________________________ 
Idade: _____ Profissão: ____________________________ Telefone/Telemóvel: 
______________________ 
 
5.Habilitações literárias dos pais (nível de escolaridade) 
 Pai Mãe  Pai Mãe 
1.º Ciclo do Ensino Básico    Frequência do Ensino Superior   
2.º Ciclo do Ensino Básico   Bacharelato   
3.º Ciclo do Ensino Básico   Licenciatura   
Ensino Secundário   Mestrado / Doutoramento   
 
6. Situação profissional dos pais 
 Pai Mãe  Pai Mãe 
Por conta de outrém    Doméstico   
Por conta própria   Desempregado   
Part-time   Reformado   
Trabalho a dias   Outro:   
 
IV- VIDA ESCOLAR 
1. Frequetaste o pré-escolar:    Não          Sim          N.º de anos: _________________ 
2. Já tiveste retenções?    Não            Sim         Em que ano(s)? __________________ 
3. Onde costumas estudar? 
Em casa             Na Biblioteca Escolar             Noutro local da escola             Em casa de amigos          




4. Como gostas mais de estudar? 
Sozinho             Em grupo              A pares              Acompanhado por um prof.   
5. Tens alguém que te ajude a estudar?  




7. Tens acesso ao computador em casa?      Não im       Sim        
8. Tens acesso à internet em casa?       Não               Sim        
9. Frequentas habitualmente alguma biblioteca?   Não          Sim         Qual? _______________________________ 
10. Beneficias de subsídio escolar?   Não              Sim        Escalão: ______________ 
11. Que profissão gostarias de ter? ________________________________________  
12. Se dependesse só de ti continuavas a estudar? _______ Porquê? _____________________________________ 
__________________________________________________________________________________________ 
13. Quais as disciplinas que mais gostas? ___________________________________________________________ 
14. Quais as disciplinas em que sentes mais dificuldades? ______________________________________________ 
15. As dificuldades que por vezes sentes resultam de: 
Teres dificuldade em compreender a matéria  Dedicares pouco tempo ao estudo  
Os assuntos serem tratados com demasiada rapidez  Teres pouco interesse pela matéria  
A forma como o professor “dá” a aula  Não trazeres o material para a aula  
Seres pouco organizado  __________________________________  
 
V- DESLOCAÇÃO CASA/ESCOLA 
Meio de transporte  Tempo gasto (em minutos) 
A pé Autocarro Carro Comboio Mota Bicicleta Até 10 De 11 a 20 De 21 a 30 Mais de 30 
          
 
 
Os teus pais costumam: 
Muitas vezes/Sempre Poucas vezes Nunca 
Ver os teus Testes/Fichas de Avaliação    
Controlar o teu estudo/TPC    




VI- OCUPAÇÃO DOS TEMPOS LIVRES  
Ouvir música  Praticar desporto  Estar com os amigos  Outra ocupação. Qual? 
Ver televisão  Ler  Jogar no computador/ Playstation  
Ir ao cinema  Ajudar os pais  Navegar na net  
 
VII- SAÚDE / ALIMENTAÇÃO 
1. Tens dificuldades visuais          Auditivas         Motoras          Outras? (Quais) 
______________________________ 
2. Tens alguma doença crónica? (Qual?): ______________________ E alergias? (Quais) 
______________________ 
3 Tomas habitualmente algum medicamento? _____ Se respondeste sim indica-o(s) 
__________________________ 
4. Onde tomas habitualmente o pequeno-almoço? 
Em casa        Em casa de familiares        Na escola         Noutro local. Onde? ________________   Não tomo      
5. Onde almoças? 
Em casa        Em casa de familiares       Na escola         Noutro local. Onde? _________________   Não almoço       
 































AGRUPAMENTOS DE ESCOLAS FIGUEIRA MAR 
ESCOLA BÁSICA 2,3 INFANTE D. PEDRO 
 
 
PLANIFICAÇÃO DA DISCIPLINA  
EDUCAÇÃO FÍSICA 
3.º CICLO – 9.º B 
 
PERÍODO  DATA UNIDADES DIDÁTICAS (MODALIDADES) 
1.º Período 
16SET. – 18SET.  Aptidão Física 
(Fitnessgram) 
23SET. – 21OUT. Futsal 
30SET. – 20NOV. Basquetebol 
25NOV. – 16DEZ. Voleibol 
2.º Período 
06JAN. – 15JAN. Voleibol 
20JAN. – 26FEV. Badminton 
03MAR. – 02ABR. Ginástica Acrobática 
3.º Período 
23ABR. – 30ABR. Ginástica Acrobática 









Anexo IV: Exemplo de Plano de Aula 
    
 






TEMPO ÚTIL: 35 ’ 
ESPAÇO: GINÁSIO AULA N.º: 59 
N.º DE AULA DA UD: 
13/15 
N.º ALUNOS: 18 PERÍODO: 2.º 
UNIDADE DIDÁTICA: BADMINTON FUNÇÃO DIDÁTICA: EXERCITAÇÃO  Professor: Rui Pedrosa  
OBJETIVOS DA AULA: exercitação de Lob, Clear e amortie; Deslocamentos; Remate; Drive e Jogo 1x1 









(CC) / CRITÉRIOS DE 










Entrada dos alunos para os 
balneários. 
Chamada e breve diálogo 
sobre os objetivos e 
conteúdos da aula e do 
período.  
Aquecimento Geral (AG) – 
Jogo dos 5 passes 
Entrada dos alunos para os balneários. 
Chamada e breve diálogo sobre os 
objetivos e conteúdos da aula.  
 
AG’ – Os alunos em situação de jogo 
2x2 efetuam jogo dos 5 passes. Para tal 
e apenas se pudendo deslocar na zona 
de serviço os alunos devem tentar 
efetuar 5 trocas de volantes entre si, 
por cada 5 passes os alunos ganham um 
ponto, vence a equipa com mais pontos. 
Informar os alunos 
sobre os objetivos e 
conteúdos da aula. 
 
Preparar o organismo 
para o esforço.  




adaptação ao volante. 
O aluno ouve o professor e 
compreende os objetivos e 
















































2 - Exercitação de 
sequência:remate/ defesa 
curta/ lob/ remate/ defesa 





3 – Circuito de Jogos 
 
3.1 – Carrossel * 
3.2 – Jogo do Céu e do 
Inferno ** 
3.3 – Jogo do Par Inglês 
*** 
Alunos em frente ao professor de modo 
a que consigam ouvir a explicação do que 
é pretendido. 
1 – Os alunos em exercício de pares, 
efetuam à vez o jogo do pisa pé. Um dos 
alunos (atacante) tenta pisar os pés do 
colega (defensor) que através de uma 
rápida reação evita que o colega o pise. 
2 – Os alunos em exercício de pares, um 
de cada lado da rede iniciam a sequência 
com Serviço comprido, para o fundo do 
campo do adversário, que remata para o 
campo do colega que serviu, que devolve 
o volante com defesa curta, para um lob 
concluído com remate.  
Alunos em frente ao professor de modo 
a que consigam ouvir a explicação do que 
é pretendido. 
3 – Os alunos efetuam à vez e durante 
um determinado tempo os diferentes 
circuitos: 
3.1 – Os alunos efetuam jogo do 
carrossel; 
3.2 – Os alunos efetuam jogo do Céu e 
do Inferno; 
3.3 – Os alunos efetuam o jogo do Par 
Inglês. 
Captar a atenção do 
professor. 
 
 Exercitar velocidade 




Deslocar em função do 
batimento, colocando 











CC: do Remate 
Coloca a raquete atrás do plano da 
cabeça; executa o batimento 
tocando o volante o mais alto 
possível, por cima da cabeça e à 
frente do corpo, com o braço em 
completa extensão e forte 
movimento do pulso. 
CC: do Lob 
Avança o pé do lado da raquete em 
afunde para executar o batimento; 
batimento forte contínuo para cima 
e para a frente, acompanhado de 
um movimento forte do pulso na 
mesma direção. 
CC: Serviço curto e longo. 
Segura o volante pela base ou 
parte superior, pé do mesmo lado 
dirigido para o local da receção e 
mais avançado; executa um 
batimento contínuo, forte para 
cima e para a frente. 
CC’: Jogo 1x1  
Desloca-se e posiciona-se para 
bater o volante, efetuando 








































diversos tipos de batimento, de 
forma intencional, para ganhar 











2’ Retorno à Calma 
Revisão e reflexão sobre os 
objetivos e conteúdos 
abordados na aula; 
Esclarecimento de dúvidas; 
Trabalho a realizar na 
próxima aula; 
 Arrumação do material. 
 
Os alunos realizam em semicírculo 
alongamentos, orientados por um dos 
colegas, ouvem atentamente o professor 





Realizar um balanço 




Facultar aos alunos 
informações 
necessárias para a 
próxima aula. 
O aluno ouve o professor e 
compreende o balanço da aula. 
Observações/Reajustamento: Nas aulas realizadas no ginásio e devido à falta de espaço, apenas metade dos alunos efetuará a modalidade referente 
à UD de badminton. Para esta aula os alunos que não ficam no ginásio, irão efetuar jogo de basquetebol! Caso as condições climatéricas não proporcionem a 
saída dos alunos, estes irão efetuar o planeamento junto com os colegas. 
*Carrossel - Os alunos em situação grupo (de cinco elementos) frente a frente (divididos três/dois) iniciam a atividade com serviço, mantendo 
de seguida o volante o mais tempo possível, no ar, utilizando as técnicas que conhecem. Cada vez que o aluno executa uma técnica corre para 
trás da fila oposta, pelo seu lado direito. 
** Céu e Inferno – Um aluno está sozinho num campo (céu), do outro lado estão os restantes (inferno). O céu joga contra o inferno. No céu joga 
sempre o mesmo aluno, no inferno cada um faz dois batimentos (para tentar ganhar a jogada) após os quais sai para o fim da fila e, com o 
volante ainda em jogo, entra outro aluno para jogar. O aluno que conseguir ganhar a jogada vai para o céu, e o que lá estava vai para o inferno. 
Enquanto o aluno que está sozinho não perder nenhuma jogada permanece no seu campo. 
***  Jogo do Par Inglês -   Está um aluno em cada meio campo. É um jogo de pares só que cada aluno é responsável por defender o seu meio 
campo, pelo que sempre que o volante cai, o aluno do meio campo onde caiu o volante, ou o aluno que atirar o volante para fora, ganha um ponto. 
Quando atingir 3 pontos o aluno sai fora e é substituído por outro colega. Os restantes 3 alunos que estavam em campo permanecem com as 
suas pontuações, e de cada vez que um atingir os 3 pontos é substituído por outro. Apesar de ser um jogo de pares, é “cada um por si”. 
 



























   Campo 3 


































































































































Anexo VII: Documento de Avaliação Diagnóstica (Futsal) 
 










Anexo IX: Documentos de Apoio de Ginástica Acrobática (Links úteis de 

















http://www.youtube.com/watch?v=YiiQp--xnb4   este são so imagens, que podem ajudar 



























































































































































































































































































































































































































Anexo X: Grelha de Preenchimento para o Tema Problema (guia semanal de 
































































































































































Anexo XV: Gráfico VI – Tempo médio semanal despendido pelos alunos em 


















































Anexo XVI: Esquema de disposição de exercícios no Ginásio utilizado em uma 
das aulas, com vista ao trabalho físico, por parte dos alunos relacionado com 

















 1- Saltos em que os alunos partem do arco central, indo a cada um dos outros, voltando ao centro; 
 2- Realizar salto de arco em arco subindo alternadamente os joelhos; 
 3 – Trabalho Coordenativo; 
 4- Colocar as mãos sobre o banco e saltar de um lado pra o outro; 
 5 – Saltar a pés juntos para cima da cabeça do plinto; 
 6 – Abdominais com bola de pilates; 
 7- “Saltar” barreiras; 
 8 – Executar trabalho ao nível da zona do quadril, sobe perna, passa sobre a cadeira e faz mesmo movimento no sentido 
 contrário, troca de perna. 
 9- “Battling Ropes”- agarradas no espaldar por uma ponta, segurar na outra ponta e realizar trabalho de braços 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
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